
基山・若基小学校

600 kcal

濃口醤油　みりん
酒

26.4 ｇ

塩　濃口醤油 293 ｍｇ

1.8 ｇ

560 kcal

濃口醤油　みりん
酒

24.8 ｇ

薄口醤油　塩 274 ｍｇ

濃口醤油　ｶﾞﾗｽｰﾌﾟﾁ
ｷﾝ　塩　酒　薄口醤
油

1.3 ｇ

621 kcal

濃口醤油　みりん 25.8 ｇ

濃口醤油　薄口醤油
みりん　酒　鰹節
だしパック

436 ｍｇ

1.3 ｇ

550 kcal

(日食)ごまドレッシ
ング

21.4 ｇ

トマトピューレ　ｹ
ﾁｬｯﾌﾟ　デミグラス
ソース　塩　こしょ
う混合　ｳｽﾀｰｿｰｽ
濃口醤油　ｺﾝｿﾒｺﾞｰﾙ
ﾄﾞ

283 ｍｇ

2.3 ｇ

560 kcal

21.5 ｇ

濃口醤油　みりん
酒

330 ｍｇ

だしパック 1.4 ｇ

557 kcal

濃口醤油 23.9 ｇ

ｶﾞﾗｽｰﾌﾟﾁｷﾝ　塩　薄
口醤油

306 ｍｇ

1.1 ｇ

615 kcal

ｹﾁｬｯﾌﾟ　カレー粉
ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾙｳ　ｳ
ｽﾀｰｿｰｽ　塩

21.4 ｇ

こしょう混合　酢
塩

269 ｍｇ

2.1 ｇ

573 kcal

濃口醤油　みりん
酒

26.8 ｇ

濃口醤油 307 ｍｇ

だしパック 1.7 ｇ

598 kcal

27.5 ｇ

319 ｍｇ

2.1 ｇ

ｶﾞﾗｽｰﾌﾟﾁｷﾝ　塩　ｺﾝ
ｿﾒｺﾞｰﾙﾄﾞ

606 kcal

酒　濃口醤油 24.9 ｇ

酢　濃口醤油 316 ｍｇ

だしパック 2.0 ｇ大根
だいこん

のみそ汁
しる

あつあげ　わかめ　みそ
だいこん　にんじん　たまねぎ　はね
ぎ

さばの竜田
たつた

揚
あ

げ さば かたくりこ　あぶら しょうが

のり酢
ず

和
あ

え やきのり さんおんとう
ほうれんそう　はくさい　もやし　に
んじん

野菜
やさい

スープ とりにく じゃがいも
たまねぎ　にんじん　だいこん　にん
にく　パセリ

12
金

ごはん

○

こめ

トマトオムレツ トマトオムレツ

まめまめサラダ むしささみ　ひよこまめ　だいず エッグケア(卵不使用)　ごま キャベツ　にんじん　えだまめ

11
木

コッペパン

○

コッペパン

りんごジャム りんごジャム

おかかあえ ロースハム　かつおぶし さんおんとう こまつな　キャベツ　もやし

さつまいものみそ汁
しる

あぶらあげ　とうふ　みそ さつまいも たまねぎ　にんじん　はねぎ

10
水

ごはん

○

こめ

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め ぶたにく たまねぎ　えのきたけ　しょうが

いろどりサラダ まぐろあぶらづけ オリーブあぶら
キャベツ　きゅうり　にんじん　とう
もろこし

9
火

むぎごはん

○

こめ　むぎ

チキンカレー とりにく じゃがいも　あぶら
にんじん　たまねぎ　にんにく　しょ
うが　トマトかん

韓国風
かんこくふう

かきたま汁
じる

とうふ　わかめ　たまご ごまあぶら　ごま　かたくりこ ぶなしめじ　たまねぎ　ながねぎ

8
月

むぎごはん

○

こめ　むぎ

チャプチェ ぎゅうにく　ぶたにく はるさめ　さんおんとう　ごまあぶら
たまねぎ　もやし　にんじん　きくら
げ　こまつな　にんにく

五目
ごもく

きんぴら とりにく あぶら　さんおんとう
ごぼう　にんじん　れんこん　こん
にゃく　えだまめ

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

あつあげ　みそ はくさい　にんじん　たまねぎ

5
金

ごはん

○

こめ

きびなごあおさフライ きびなごあおさフライ あぶら

スパゲティナポリタン ウィンナー　ベーコン スパゲッティ　さんおんとう
あおピーマン　にんじん　たまねぎ
にんにく　トマトかん

4
木

コッペパン

○

コッペパン

ツナごぼうサラダ まぐろあぶらづけ
ごぼう　にんじん　とうもろこし
きゅうり

おでん風煮
ふうに

とりにく　あつあげ　ちくわ　こんぶ こんにゃく にんじん　だいこん　いんげんまめ

ソフール ソフール

3
水

むぎごはん

○

こめ　むぎ

ひじきの炒
いた

め煮
に

とりにく　ひじき　だいず さんおんとう　あぶら れんこん　にんじん　こんにゃく

ほうれんそうのナムル ロースハム ごまあぶら もやし　にんじん　ほうれんそう

はるさめ汁
じる

とりにく はるさめ　ごまあぶら
たまねぎ　にんじん　ぶなしめじ　は
ねぎ

2
火

むぎごはん

○

こめ　むぎ

豚肉
ぶたにく

とれんこんの甘
あま

からい

ため

ぶたにく あぶら　さんおんとう　ごま こんにゃく　れんこん

大根
だいこん

のりサラダ かつおぶし　やきのり ごまあぶら だいこん　にんじん　こまつな

豚汁
ぶたじる

ぶたにく　みそ さつまいも　こんにゃく　あぶら たまねぎ　ごぼう　にんじん　はねぎ

1
月

ごはん

○

こめ

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き とりにく しょうが

　　  令和７年度   12がつこんだてひょう

日
・
曜

献立
こ ん だ て

名
めい 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

調味料
ちょうみりょう

等
と う

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

ｶﾙｼｳﾑ

食塩相当量

　　　　　　ざいりょう　　※変
か

わることがあります

あかの食
た

べ物
も の

きいろの食
た

べ物
も の

みどりの食
た

べ物
も の

おもに体
からだ

をつくる おもにエネルギーになる おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

献立表を
見ることが
できます

きゅうしょくもくひょう

さむさにまけないしょくじをしよう！

小P



日
・
曜

献立
こ ん だ て

名
めい 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

調味料
ちょうみりょう

等
と う

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

ｶﾙｼｳﾑ

食塩相当量

　　　　　　ざいりょう　　※変
か

わることがあります

あかの食
た

べ物
も の

きいろの食
た

べ物
も の

みどりの食
た

べ物
も の

おもに体
からだ

をつくる おもにエネルギーになる おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

576 kcal

25.2 ｇ

濃口醤油　塩 285 ｍｇ

昆布　だしパック
濃口醤油　薄口醤油
塩　酒　みりん

2.0 ｇ

546 kcal

だしパック　みりん
濃口醤油　酒

23.2 ｇ

酢　薄口醤油 338 ｍｇ

0.8 ｇ

664 kcal

酒　濃口醤油 29.4 ｇ

濃口醤油 344 ｍｇ

だしパック 1.7 ｇ

青しそふりかけ 622 kcal

和風ドレッシング 23.9 ｇ

濃口醤油　みりん
だしパック　昆布
薄口醤油　酒　塩

317 ｍｇ

1.9 ｇ

556 kcal

25.4 ｇ

濃口醤油　みりん 393 ｍｇ

だしパック 1.7 ｇ

577 kcal

酒　みりん 25.4 ｇ

青じそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 297 ｍｇ

だしパック 1.6 ｇ

687 kcal

濃口醤油　みりん
酒　こしょう

28.1 ｇ

フレンチドレッシン
グ

316 ｍｇ

ｶﾞﾗｽｰﾌﾟﾁｷﾝ　水　ｹ
ﾁｬｯﾌﾟ　ｺﾝｿﾒｺﾞｰﾙﾄﾞ
塩　こしょう

1.6 ｇ

キャベツ　ブロッコリー　にんじん
とうもろこし

ミネストローネ ぶたにく　だいず じゃがいも　さんおんとう

クリスマスケーキ おこめでクリスマスいちごケーキ

ローストチキン とりにく はちみつ　さんおんとう

フレンチサラダ ロースハム

とうふ　みそ
かぼちゃ　たまねぎ　えのきたけ　は
ねぎ

にんじん　にんにく　セロリー　たま
ねぎ　トマトかん

23
火

ごはん

○

こめ

さわらの西京
さいきょう

やき さわら　みそ さんおんとう しょうが

しょうが　にんにく

れんこんサラダ まぐろあぶらづけ
れんこん　きりぼしだいこん　にんじ
ん　きゅうり

かぼちゃのみそ汁
しる

小松菜
こまつな

とじゃがいものみそ

汁
しる

あぶらあげ　わかめ　みそ じゃがいも たまねぎ　こまつな

22
月

ごはん

○

こめ

焼
や

きししゃも ししゃも

ごぼうのしょうが炒
いた

め煮
に

ぶたにく さんおんとう　あぶら
ごぼう　にんじん　こんにゃく　ほし
しいたけ　しょうが

みかん みかん

19
金

ごはん

○

こめ

ツナサラダ まぐろあぶらづけ　ひじき ごま キャベツ　もやし　にんじん

きつねうどん あぶらあげ　とりにく　かまぼこ うどんめん　さんおんとう にんじん　たまねぎ　ごぼう　はねぎ

さつまいもの豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

あつあげ　とうにゅう　みそ さつまいも
たまねぎ　ぶなしめじ　にんじん　は
ねぎ

18
木

青
あお

しそごはん

○

こめ　むぎ

鶏肉
とりにく

のレモン煮
に

とりにく かたくりこ　あぶら　さんおんとう レモンかじゅう　パセリ

柿
かき

のごま和
あ

え ごま　ねりごま　さんおんとう
はくさい　ほうれんそう　もやし　か
き

さがのり やきのり

17
水

ごはん

○

こめ

すき焼
や

き風煮
ふうに

ぶたにく　ぎゅうにく　とうふ じゃがいも　さんおんとう　あぶら
こんにゃく　はくさい　ほししいたけ
にんじん　ながねぎ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の和
あ

え物
もの

さんおんとう　ごまあぶら　ごま きりぼしだいこん　きゅうり　もやし

白菜
はくさい

スープ とりにく　だいず　とうふ はくさい　ほししいたけ　はねぎ

16
火

ごはん

○

こめ

しゅうまい しゅうまい

豚肉
ぶたにく

とじゃがいもの中華
ちゅうか

炒
いた

め

ぶたにく じゃがいも　ごまあぶら
にんじん　チンゲンサイ　もやし
しょうが　にんにく

15
月

ごはん

○

こめ


