
　令和4年度 12 月学校給食予定献立表 安曇野市北部学校給食センター　

たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質
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肉 魚 卵 大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 米パン麺芋砂糖 油脂
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今月の給食目標 　　　　　　　　寒さに負けない食事をしよう

日 曜 主食 牛乳

◇主菜
◇副菜
◇汁もの　　◇その他
　

栄養価
材料と働き

g

備考
（変更に
なる場合
がありま

す）

ひとくちメモエネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量
主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群 主にエネルギーになる食品群

kcal g g

1 木
野沢菜
の ざ わ な

ごはん

牛
乳

卵焼
た ま ご や

き（ひじき入
い

り）
小
中

588
718

21.2
25.9

こめ
さとう
さといも

ごまあぶら

北小
6年欠食じゃこあえ

ふぶき汁
じ る

　　◆わらび餅
も ち

567
714

22.9
28.6

20.0
24.3

2.3
2.9

14.9
17.1

2.5
3.0

たまごやき
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき
ミニチリン
わかめ

にんじん キャベツ　きゅうり
もやし　ごぼう
ねぎ

「ふぶき汁
じる

」は吹雪
ふ ぶ き

のようにお椀
わん

の中
なか

に豆腐
と う ふ

が散
ち

っているみそ汁
しる

の

ことを言
い

います。

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

は牛肉
ぎゅうにく

をたっぷり

使
つか

って甘辛
あまから

のタレで作
つく

ります。ご

はんがすすむ味
あじ

です。

北小
6年欠食和風

わ ふ う

サラダ

白菜汁
は く さ い じ る

5 月 ごはん
牛
乳

大根
だ い こ ん

とこんにゃくの炒
い た

め煮
に

小
中

588
722

ぎゅうにく
やきどうふ
かつおぶし
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん たまねぎ　えのき
ねぎ　キャベツ
だいこん　しいたけ
はくさい　しめじ
しょうが　カリカリうめ

こめ
しらたき
ざらめ

ひまわりゆ

2 金 ごはん
牛
乳

すき焼
や

き風
ふ う

煮
に

小
中

こめ
こんにゃく
さとう
ワンタン

ひまわりゆ
ごま
ごまあぶら

秋
あき

から冬
ふゆ

に旬
しゅん

をむかえる大根
だいこん

。甘
あま

みが増
ま

し、やわらかく煮
に

えるのが

特徴
とくちょう

です。
白菜
は く さ い

のゆかりあえ

ワンタンスープ

20.9
25.6

15.3
17.7

2.4
3.0

とりにく
うずらたまご
ぶたにく
なると

ぎゅうにゅう にんじん

6 火 ごはん
牛
乳

魚
さかな

の香味焼
こ う み や

き
小
中きんぴらごぼう

とろとろ豆腐
と う ふ

汁
じ る

だいこん　はくさい
きゅうり　もやし
たまねぎ　えのきたけ
ねぎ

ひまわりゆ
ごま

626
758

33.0
39.0

23.2
26.4

2.5
3.1

キングクリップ
ぶたにく
さつまあげ
とうふ
ほたてフレーク
たまご

ぎゅうにゅう
　　　　　☆安曇野

あ づ み の

の日
ひ

☆

7日
な のか

は「地域
ち い き

食材
しょくざい

の日
ひ

」です。普段
ふ だ ん

も地域
ち い き

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れていますが

特
とく

に安曇野
あ づ み の

を意識
い し き

した献立
こんだて

にしてい

ます。三郷
み さ と

のありが豚
とん

、安曇野
あ づ み の

の

「母
かあ

ちゃん味噌
み そ

」、地元
じ も と

の野菜
や さ い

を使
しよ

用
う

します。

ごはん

(風
かぜ

さやか)

牛
乳

ありが豚
と ん

のみそ焼
や

き
小
中根菜

こ ん さ い

サラダ

安曇野
あ づ み の

汁
じ る

　◆あんずっこゼリー

にんじん ごぼう　はくさい こめ
さとう
こんにゃく
マロニー
でんぷん

8 木

きなこ揚
あ

げパン

(小学校
しょうがっこう

)

コッペパン

(中学校
ちゅうがっこう

)

牛
乳

ミートボール(ケチャップ味
あ じ

)
小
中

764
867

31.0
38.0

35.2
33.4

にんじん れんこん　だいこん
しめじ　はくさい

こめ
さつまいも
じゃがいも
あんずっこゼ
リー

ノンエッグマ
ヨネーズ

668
817

25.3
30.8

23.8
29.1

1.8
2.2

ぶたにく
(ありが豚)
こおりとうふ
みそ

ぎゅうにゅう

7 水

ひまわりゆ
オリーブゆ 今月

こんげつ

は小学校
しょうがっこう

が揚
あ

げパンです。給
きゅ

食
うしょく

センターでパンを揚
あ

げ、きな粉
こ

をまぶして作
つく

ります。
青大豆
あ お だ い ず

のマリネ

コンソメスープ　◇いちごジャム(中学校
ちゅうがっ こう

のみ)

9 金
ひじき

ごはん

牛
乳

ちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ

3.0
3.8

きなこ
ミートボール
ささみフレーク

ベーコン

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ

えだまめ　もやし
きゅうり　セロリ
たまねぎ　キャベツ

コッペパン
さとう
じゃがいも
いちごジャム

ひじきは鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

、カルシ

ウムが豊富
ほ う ふ

です。和食
わしょく

に欠
か

かせな

い食材
しょくざい

を大切
たいせつ

にしたいですね。
まぜっこサラダ

なめこ汁
じ る

キャベツ　きゅうり
たまねぎ　なめこ
ねぎ

こめ
さとう

ひまわりゆ

12 月 ごはん
牛
乳

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め
小
中

609
747

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

小
中

594
731

20.9
24.9

19.6
22.3

2.4
3.6

とりにく
ちくわ
かつおぶし
とうふ
みそ

「寒
さむ

さ」も体
からだ

を疲
つか

れさせる原因
げんいん

の

１つ。豚肉
ぶたにく

は体
からだ

の疲
つか

れを和
やわ

らげる

栄養
えいよう

があります。

しょうが　たまねぎ
しめじ　キャベツ
もやし　ごぼう
たけのこ　えのきたけ
だいこん

こめ
さとう
でんぷん

ひまわりゆ
ごまあぶら
ごま

華
か

風
ふ う

あえ

吉野汁
よ し の じ る

595
714

22.1
27.6

16.0
18.6

26.1
31.6

20.3
23.2

2.3
3.0

ぶたにく
ハム
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
ちんげんさい
あかパプリカ

　　☆山梨県
やまなしけん

の郷土料理
きょうどりょうり

☆

手打
て う

ちめんの「ほうとう」は、かぼちゃや季
き

節
せつ

の野菜
やさい

を入
い

れた汁
しる

でいただきます。
ゆず風味

ふ う み

サラダ

ほうとう汁
じ る

（山梨県
や ま な し け ん

）

にんじん
かぼちゃ

はくさい　だいこん
みずな　ゆず　ごぼう
たまねぎ　しめじ
ねぎ

こめ
さとう
でんぷん

14 水
キムたく

ごはん

牛
乳

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ
小
中

2.6
3.4

きんぴらつくね

ぶたにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう

13 火 ほうとう
牛
乳

きんぴらつくね
小
中

かみかみサラダ

ABCスープ　◆チョコクレープ

にんじん
パセリ

はくさいキムチ
つぼづけ　キャベツ
きゅうり　セロリ
はくさい　たまねぎ

キムチは朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

で生
う

まれた漬物
つけもの

です。唐辛子
と う が ら し

の辛
から

みが体
からだ

を温
あたた

めて

くれます。
のりマヨサラダ

もちもちキムチ汁
じ る

　◇ふりかけ

ねぎ　キャベツ
えだまめ　とうもろこし
もやし　はくさい
はくさいキムチ

こめ
さとう
でんぷん
いももち

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ

こめ
でんぷん
こめこ　さとう
ABCマカロニ
チョコクレープ

ひまわりゆ
　☆穂高

ほ た か

西
にし

小
しょう

学校
がっこう

　希望
き ぼ う

献立
こんだて

☆

人気
に ん き

のメニューばかりです。お楽
たの

しみに！

715
855

29.3
34.4

32.1
36.4

2.3
2.9

ぶたにく
とりにく
さきいか
ベーコン

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
にら

小
中

610
752

24.1
29.0

22.3
26.5

2.3
3.1

あつあげ
とりひきにく
ぶたにく
なると
みそ

15 木 ごはん
牛
乳

厚揚
あ つ あ

げのねぎ味噌
み そ

がけ

小 2こ

中 3こ

小 1こ

中 2こ
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  ※ 都合により献立が変更になる場合があります。

  ※ 主食のパン製造工場では、同一製造ラインで卵を含む製品を生産しています。

  ※ 主食の麺製造工場では、同一製造ラインでそばを含む製品を生産しています。

  ※ アレルギー等により明細献立、食品の成分配合表が必要な場合は

      センターまで連絡してください。

　☆  7日　安曇野
あづみの

の日
ひ

　☆13日　山梨
やまなし

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

（ほうとう）

　☆14日　穂高
ほたか

西
にし

小学校
しょうがっこう

　希望
きぼう

献立
こんだて

　☆19日　穂高
ほたか

東
ひがし

中学校
ちゅうがっこう

　家庭科献立
かていかこんだて

　☆21日　冬至
とうじ

献立
こんだて

　☆23日　クリスマス献立
こんだて

　☆26日　お年
とし

とり献立
こんだて

ナン
じゃがいも
マロニー

ひまわりゆ
ごまあぶら
ごま

ナンはインド料理
り ょ う り

のパンのような

ものです。平
ひ ら

たい形
かたち

をしているの

が特徴
と く ち ょ う

です。
マロニーサラダ

りんご

28.7
32.8

24.1
26.5

2.9
3.4

ぶたひきにく
だいず
ハム

ぎゅうにゅう にんじん
ちんげんさい

トマト

大豆
だ い ず

入
い

りキーマカレー
小
中

686
801

19 月 ごはん
牛
乳

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き
小
中きゅうりともやしのごま酢

す

あえ

玉
た ま

ねぎのみそ汁
し る

　◆ヨーグルト

にんにく　しょうが
たまねぎ
きゅうり　りんご

にんじん きゅうり　もやし
たまねぎ　えのきたけ
ねぎ

16 金 ナン
牛
乳

こめ ごまあぶら
ごま

　☆穂高
ほ た か

東
ひがし

中
ちゅう

学校
が っ こ う

　家庭科
か て い か

献立
こ ん だ て

☆

今回
こ ん か い

は内川
う ち か わ

紗英
さ え

さんの考
かんが

えた「バ

ランスが良
よ

い食事
し ょ く じ

」です。

634
756

32.8
37.6

21.7
24.9

2.6
3.2

さけ
ハム
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう

とうもろこし　キャベツ
きゅうり　しょうが
にんにく　たまねぎ
ねぎ

ちゅうかめん
おからドーナツ

ひまわりゆ
おからは豆腐

と う ふ

を作
つ く

るときに、大豆
だ い ず

から豆乳
とうにゅう

をしぼったものです。食
し ょ

物
くもつ

繊維
せ ん い

たっぷり。

628
797

25.1
31.2

20.3
24.8

2.3
3.2

ツナ
ぶたにく
なると

ぎゅうにゅう
わかめ

21 水 ごはん
牛
乳

さわらのゆず味噌
み そ

焼
や

き
小
中かぼちゃ団子

だ ん ご

豚
と ん

汁
じ る

にんじん

20 火 中華麺
ち ゅ う か め ん 牛

乳

ツナコーンサラダ
小
中しょうゆラーメンスープ

おからドーナツ
にんじん
かぼちゃ

ごぼう　だいこん
しめじ　はくさい
ねぎ

こめ
しらたまだんご
じゃがいも
こんにゃく

　　　　　☆冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

☆

中信
ち ゅ う し ん

地域
ち い き

では冬至
と う じ

に「かぼちゃ団
だんご

子」を食
た

べる風習
ふ う し ゅ う

があります。

621
765

31.3
37.3

18.9
16.8

1.8
2.3

さわら
ゆであずき
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう

えだまめ　キャベツ
きゅうり　たまねぎ

メロンパン
さとう

ひまわりゆ
サラダに使

つか

う豆
まめ

は「大豆
だ い ず

」と「枝豆
えだまめ

」

です。枝豆
えだまめ

は大豆
だ い ず

に成長
せいちょう

する途中
とちゅう

の形
かたち

です。色
いろ

や味
あじ

の違
ちが

いを感
かん

じてください

691
858

25.9
31.4

26.0
31.6

2.6
3.6

ほうれんそうと
きのこのグラタ
ン　だいず
ささみフレーク
ベーコン

ぎゅうにゅう

23 金

キャロッ

ト

ピラフ

牛
乳

ローストチキン
小
中カラフルサラダ

ビーフシチュー　◆クリスマスデザート

にんじん
パセリ

22 木
メロン

パン

牛
乳

ほうれん草
そ う

ときのこのグラタン
小
中豆

ま め

のサラダ

オニオンスープ
にんじん
ブロッコリー
あかパプリカ

トマト

きゅうり　にんにく
しめじ　たまねぎ

こめ
さとう
クリスマスケー
キ

ひまわりゆ
　　　　　☆クリスマス献立

こ ん だ て

☆

クラスのお友
と も

だちや先生
せ ん せ い

と楽
た の

しく

食
た

べてくださいね♪

718
884

32.2
39.3

31.1
37.0

2.8
3.8

ハム
とりにく
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
チーズ

ごぼう　れんこん
しいたけ　たまねぎ
えのきたけ　みかん

こめ
さとう
こんにゃく
さといも

ひまわりゆ
　　　　　☆お年

と し

とり献立
こ ん だ て

☆

新年
し ん ね ん

を迎
む か

えるために縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
も の

で明
あ か

るい年
と し

を願
ね が

います。

672
809

33.0
39.5

25.0
28.8

2.7
3.4

ぶり
とりにく
さつまあげ
うずらたまご
はんぺん

ぎゅうにゅう

27 火 ごはん
牛
乳

みそカツ
小
中浅漬

あ さ づ

け

わかめスープ

にんじん
いんげん
みつば26 月 ごはん

牛
乳

ぶりの照
て

り焼
や

き
小
中炒

い

り鶏
ど り

すまし汁
じ る

　◇みかん
にんじん キャベツ　きゅうり

だいこん　たまねぎ
えのきたけ

こめ
さとう

ひまわりゆ

西小・西中
欠食

サクサクの豚
とん

カツに給食
きゅうしょく

センター

特製
とくせい

のみそダレをかけます。しっ

かり食
た

べて２学期
が っ き

をしめくくろう

603

750

24.2

29.6

23.1

27.7

2.5

3.2

とんかつ
みそ
とうふ
ほたてフレーク

ぎゅうにゅう
しおこんぶ
わかめ


