
エネルギー（kcal)

カルシウム（ｍｇ）

１群 2群 ３群 ４群 ５群 ６群 塩分

麦ご飯 米 麦 843

牛乳 牛乳 2.2

チンジャオロース 豚肉 人参　ピーマン 筍　玉葱　生姜 片栗粉 油 304

中華スープ 鶏肉 チンゲンサイ　人参 玉葱　もやし 油 1.5

大学芋 サツマイモ　水あめ
三温糖

黒ごま　油

カレーパエリア ★えび　★いか
鶏肉

ピーマン　赤ピーマ
ン

玉葱　しめじ
にんにく

米　麦 オリーブオイル 753

牛乳　 牛乳 2.0

スペイン風ガーリックチキン 鶏肉 パセリ
にんにく
レモン果汁

オリーブオイル 555

ブロッコリーサラダ ブロッコリー　人参 キャベツ　大根 2.9

チーズ ★チーズ

ポテトスープ ベーコン 人参　小松菜 玉葱 じゃがいも 油

ご飯 米 773

牛乳 牛乳 2.7

さんまのカボス煮 ★さんまのカボス煮 426

五目金平 豚肉 人参　さやいんげん
ごぼう　れんこん
こんにゃく

三温糖 油 2.4

白菜と厚揚げの味噌汁 厚揚げ　味噌 人参 白菜　しめじ　玉葱

ご飯 米 758

牛乳 牛乳 2.8

肉じゃが 豚肉 人参　さやいんげん
玉葱　椎茸
こんにゃく

じゃがいも　三温糖 油 347

のり酢あえ のり 小松菜　人参 キャベツ　もやし 三温糖 ごま 1.4

みかん ★みかん

コッペパン ★コッペパン 795

牛乳 牛乳 2.5

スパゲティミートソース 牛肉　豚肉 人参　トマト缶
玉葱　にんにく
しめじ

★スパゲティ
三温糖

油 314

レモンドレッシングサラダ ハム 人参
キャベツ　きゅうり
コーン　レモン果汁

3.0

ご飯 米 776

牛乳 牛乳 2.6

すりみのおとし揚げ 白身魚のすりみ
おから

ひじき ねぎ ごぼう　玉葱　生姜 片栗粉 油 373

切干大根の炒め煮 豚肉　さつま揚げ さやいんげん　人参
切干大根　こんにゃ
く　椎茸

三温糖 油 2.2

里芋の味噌汁 厚揚げ　味噌 人参　ねぎ 玉葱　えのき 里芋

ゆかりご飯(少なめ) 米　麦 ごま 823

牛乳 牛乳 1.9

具うどん 鶏肉　かまぼこ わかめ 人参　ねぎ 玉葱　椎茸 ★うどん　三温糖 332

かきあげ ★野菜かき揚げ 油 3.0

甘酢和え しらす干し 人参　こまつな
キャベツ　もやし
レモン果汁

三温糖

ご飯 米 804

牛乳 牛乳 2.1

魚のタルタル焼き 白身魚 パセリ 玉葱
ノンエッグマヨネー
ズ

351

じゃがいもとほうれん草のソテー ウインナー ほうれん草 玉葱 じゃがいも 油 2.0

白菜のミルクスープ 鶏肉
★牛乳
★スキムミルク

人参　ブロッコリー 玉葱　しめじ　白菜 油

麦ご飯 米　麦 822

13 牛乳 牛乳 2.5

水 チキンカレー 鶏肉 人参　トマト缶 玉葱　生姜 じゃがいも 油 308

れんこんサラダ ひじき 人参
れんこん　キャベツ
きゅうり

ごま　ノンエッグマヨ
ネーズ

2.3

麦ご飯 米　麦 742

14 牛乳 牛乳 2.3

木 プルコギ 豚肉　赤味噌 にんにく　玉葱 三温糖 油 333

切干大根のナムル ハム 小松菜　人参 切干大根　もやし 三温糖 ごま油 2.3

わかめスープ 豆腐 わかめ 人参 筍　玉葱 油

ご飯 米 793

牛乳 牛乳 6.3

15 ハンバーグジャポネソソース ハンバーグ
玉葱　リンゴピュー
レ　にんにく　生姜

三温糖 オリーブオイル 479

金 コールスローサラダ 人参
キャベツ　きゅうり
コーン

ごま 2.1

コンソメスープ ベーコン ほうれん草　人参 玉葱 じゃがいも 油

ご飯 米 821

18 牛乳 牛乳 4.0

月 鯖の塩焼き 鯖 346

ひじきの炒め煮 鶏肉　大豆 ひじき 人参　さやいんげん
れんこん
こんにゃく

三温糖 油 2.2

豚汁 豚肉　厚揚げ　味噌 人参　ねぎ 大根　ごぼう　玉葱 さつまいも

オイスターソース　醤油　酒　みり
ん
塩　しょうゆ　中華味　鶏ガラスー
プ　酒

みりん　しょうゆ

１

金

４

月

５

火

６

水

７

木

８

金

11

月

12

火

酒　塩　こしょう　マギーブイヨン
カレー粉

白ワイン　塩

イタリアンドレッシング

鶏ガラスープ　塩　こしょう
マギーブイヨン

令和５年    １２月　献立表 基山町給食センター
基山中学校

日
/
曜

献立
食品名　（はたらきで仲間わけ）

鉄(mg)おもにからだをつくるもとになる おもに体の調子をととのえるもとになる エネルギーをつくるもとになる
調味料・その他赤色のグループ 緑色のグループ 黄色のグループ

しょうゆ　みりん　酒

だしパック

しょうゆ　みりん　酒

酢　しょうゆ

ケチャップ　トマトピューレ
★デミグラスソース　塩
こしょう　ソース　しょうゆ

鰹節　昆布　しょうゆ　みりん　酒
塩

酢　塩

酒　塩

塩　こしょう　醤油　マギーブイヨン

★ヘルシーファームシチュー
酒　鶏ガラスープ

フレンチドレッシング　しょうゆ

酒　しょうゆ　みりん

だしパック

ゆかり

酒　塩

しょうゆ　みりん

だしパック

鶏ガラスープ　中華味　しょうゆ
塩　こしょう　酒

みりん　しょうゆ　酒　酢

フレンチドレッシング

鶏ガラスープ　塩　しょうゆ
マギーブイヨン

★ディナーカレー　　カレールー
ケチャップ

しょうゆ　みりん

酒　しょうゆ

酢　しょうゆ　塩



エネルギー（kcal)

カルシウム（ｍｇ）

１群 2群 ３群 ４群 ５群 ６群 塩分

令和５年    １２月　献立表 基山町給食センター
基山中学校

日
/
曜

献立
食品名　（はたらきで仲間わけ）

鉄(mg)おもにからだをつくるもとになる おもに体の調子をととのえるもとになる エネルギーをつくるもとになる
調味料・その他赤色のグループ 緑色のグループ 黄色のグループ

ご飯 米 857

19 牛乳 牛乳 2.4

火 鶏肉のレモン煮 鶏肉 パセリ 生姜　レモン果汁 三温糖　片栗粉 油 319

ほうれん草のごまあえ 人参　ほうれん草 キャベツ　もやし 三温糖 ごま　ねりごま 2.9

豆腐と大根の味噌汁 豆腐　味噌 わかめ 玉葱　大根　しめじ

麦ご飯 米　麦 799

牛乳 牛乳 1.6

豚丼 豚肉 人参　ねぎ
玉葱　こんにゃく
椎茸　ごぼう

三温糖　片栗粉 油 427

キャベツのしらす和え しらす干し 人参
大根　キャベツ　レ
モン果汁

三温糖 1.6

ヨーグルト ★ヨーグルト

コッペパン ★コッペパン 812

牛乳 牛乳 2.6

ポークシチュー 豚肉 人参　グリンピース 玉葱　かぶ　しめじ じゃがいも 油 331

豆まめサラダ まぐろ油漬け　大豆
ひよこ豆

人参 キャベツ　きゅうり
ごま　ノンエッグマヨ
ネーズ

3.8

ご飯 米 821

牛乳 牛乳 6.6

ローストチキン 鶏肉 生姜　　にんにく はちみつ　三温糖 308

イタリアンサラダ ハム ブロッコリー　人参
キャベツ　きゅうり
コーン

2.3

根菜スープ 豚肉 人参　大根葉 大根　ごぼう　玉葱 油

クリスマスケーキ ★クリスマスケーキ

12月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう　　　★かぜの予防
よぼう

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

と食
た

べ物
もの

を知
し

ろう★

☀かぜの予防
よぼう

には、朝
あさ

ごはんも大切
たいせつ

です☀

鶏ガラスープ　マギーブイヨン　塩

２１
木

　　　　　　　給食

２０
水

しょうゆ　酒　みりん　だしパック

しょうゆ　酢　塩

ケチャップ　赤ワイン
★ビーフシチュールー

しょうゆ　酒

しょうゆ　みりん　塩

２２
金

しょうゆ　酒　みりん　こしょう

塩　イタリアンドレッシング

だしパック


