
堀金学校給食センター

6   ひまわり油 1 1   ほっけ　(小) 50g 5   平コッペパン
1   豚もも肉 36   ほっけ   (中) 70g 6   揚げ油 8

  酒 1   カレー粉 0.2 1   きなこ 9
5   三温糖 2   食塩 0.3 5   グラニュー糖 14
4   玉ねぎ 20 5   天然塩 0.05
5   つきこんにゃく 10
1   焼き豆腐 20 6   ひまわり油 0.5

  こいくちしょうゆ 3 1   豚ひき肉 10
4   松本一本ねぎ 5   酒 1 1   ツナフレーク 8

  かつおだし汁 10 5   三温糖 2 4   キャベツ 22
2   粉寒天 0.6 4   切干しだいこん 7 4   きゅうり 8

3   にんじん 5 4   ホールコーン 8
4   干ししいたけ 0.6 3   にんじん 4
1   油揚げ 4   酢 1.5

4   キャベツ 30 4   むきえだまめ 5   うすくちしょうゆ 0.5
4   きゅうり 10   こいくちしょうゆ 3   天然塩 0.1
3   にんじん 8   本みりん 1   白こしょう 0.0
2   塩昆布 1.2   かつおだし汁 15

  うすくちしょうゆ 1
1   ウィンナー 12

1   鶏むね肉 8 4   玉ねぎ 20
4   ごぼう 6 5   じゃがいも 15

  かつおだし 2.5 4   だいこん 20 3   にんじん 8
4   えのきたけ 8 5   さといも 15 4   かぶ 5
4   だいこん 20 3   にんじん 10 3   かぶ(葉) 2
5   じゃがいも 25 5   つきこんにゃく 10 4   しめじ 6
4   にんじん 10 4   ねぎ 8   チキンブイヨン 4
1   油揚げ 8 5   かたくり粉 0.5   酒 1.5
1   常念みそ 7   うすくちしょうゆ 4   うすくちしょうゆ 3
3   こまつな 6   酒 1   天然塩 0.2

  本みりん 2   黒こしょう 0.01
  天然塩 0.2
  かつおだし 2.5

4   みかん　 1個

2   ヨーグルト(小) 65g
2   ヨーグルト(中) 100g

715kcal 31.3g 21.4g 394mg 2.5g 827kcal 40.2g 23.2g 570mg 2.5g

今日は年に一度出している、
揚げパンです。パン屋さんに
平たく作ってもらったコッペ
パンを高温の油で揚げ、きな
こやさとうをまぶしました。
食べたら歯みがきも忘れずに
行いましょう！

768kcal 27.3g 31.1g 340mg 3.1g

きなこ揚
あ

げパン(主食
しゅしょく

)

いよいよ今年も最後の月とな
りました。寒さに負けないよ
うに、しっかり食事をとっ
て、風や病気に負けない、元
気なからだをつくりましょ
う。

630kcal 22.6g 25.7g 317mg 2.3g

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え(副菜
ふくさい

)

じゃがいものみそ汁
しる

ツナサラダ(副菜
ふくさい

)

野菜
や さ い

スープ

みかん

切干
きりぼし

だいこんの煮物
に も の

(副菜
ふくさい

)

のっぺい汁
じる

ヨーグルト

煮ものが大好きな児童生徒が
多く、うれしく思っていま
す。今日は切干だいこんの煮
ものです。よくかんで食べま
しょう。

令和５年度 　　　　　　　　　　　 学校給食献立表　12/1～12/5
１日（金） ４日（月）   ５日（火） 

　　　　　寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！ごはん(主食5群
しゅしょく　ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

646kcal 31.3g 19.0g 470mg 1.8g

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

575kcal 25.7g 18.1g 356mg 1.9g

牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

すき焼
や

き煮
に

(主菜
しゅさい

) ほっけカレー焼
や

き(主菜
しゅさい

)

魚､肉､卵　　　主に体をつくる

豆､豆製品　　（たんぱく質）

など

１
群

 色の濃い

　野菜

３
群

米､パン　　　主にエネルギーのもと

めん類､　　　　(炭水化物)

いも類など

５
群

牛乳･乳製品　　　主に体をつくる

小魚･海藻　　　　無機質

など　　　　　  (カルシウムなど)

２
群

 その他の野菜

　果物

４
群

油､バター  　　  主にエネルギーのもと､

マヨネーズ            (脂質)

など

６
群

熱

や

力

に

な

る

赤
の
食
品

血

肉

骨

を

つ

く

る

緑
の
食
品

体

の

調

子

を

整

え

る

黄
の
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堀金学校給食セン

ターHPのQRコー

ドです。

ぜひ、読み取って

ご覧ください！



堀金学校給食センター

1   豚もも肉 50 1   鶏もも肉　(小) 50g 1   肉しゅうまい (小) 2個 6   ひまわり油 1 5  わさびコロッケ(小) 50g
  こいくちしょうゆ 2.5 1   鶏もも肉　(中) 70g 1   肉しゅうまい (中) 3個 4   しょうが 0.3 5  わさびコロッケ(中) 70g
  酒 2 4   おろしにんにく 1 1   豚もも肉 40 6  揚げ油 5
  おろししょうが 1   トウバンジャン 0.1 4   玉ねぎ 25

6   ごま油 1   うすくちしょうゆ 1 4   ごぼう 15
4   にんにく 0.5   酒 1 5   三温糖 1.5
4   ねぎ 7 4   りんごピューレ 1.1   酒 1.5
5   三温糖 3   こいくちしょうゆ 1.5   本みりん 1.5
4   たけのこ(ゆで) 9 5   三温糖 0.4 4   もやし 36   こいくちしょうゆ 3.2
4   ぜんまい水煮 7   本みりん 1 4   きゅうり 9 4   キャベツ 15

  本みりん 1.5   酒 0.5 3   にんじん 5 4   だいこん 20
1   常念みそ 2 4   りんごピューレ 6   酢 1 4   きゅうり 5

  こいくちしょうゆ 1 6   ごま油 1 4   キャベツ 30 3   にんじん 5
  トウバンジャン 0.1 5   上白糖 0.2 4   きゅうり 9 1   ひきわり納豆 10

1   いりたまご 10 3   ブロッコリー 12   うすくちしょうゆ 2.2 3   にんじん 3   天然塩 0.1
4   きゅうり 8 6   白いりごま 1.2 1   糸かまぼこ 10   うすくちしょうゆ 0.6
4   キャベツ 20 6   ひまわり油 1   酢 1

2   糸寒天 0.4 4   ホールコーン 6   うすくちしょうゆ 1 6   ノンエッグマヨネーズ 9
4   キャベツ 20 6   ノンエッグマヨネーズ 8 6   ひまわり油 0.5   酢 1.5
3   にんじん 5   うすくちしょうゆ 0.5 4   しょうが 0.5 5   上白糖 0.3
4   だいこん 15   白こしょう 0.01 1   豚もも肉 15   天然塩 0.1 6   ひまわり油 0.3
1   ロースハム 6   酒 1 1   豚もも肉 15
5   上白糖 0.3 4   玉ねぎ 25   酒 1
6   ひまわり油 1 6   ひまわり油 0.4 3   にんじん 10 4   ごぼう 5

  酢 1.8 1   豚ひき肉 8 4   たけのこ(ゆで) 10   煮干しだし 2 4   玉ねぎ 20
  うすくちしょうゆ 2 3   にんじん 5 1   むきえび 8 3   にんじん 10 3   にんじん 10

4   玉ねぎ 25 1   いか 8 4   はくさい 15 5   つきこんにゃく 5
4   えのきたけ 8 4   干ししいたけ 0.6 4   えのきたけ 8 5   じゃがいも 15

1   鶏もも肉 8 4   しめじ 8   チキンブイヨン 5 1   厚揚げ 25 4   ねぎ 7
4   えのきたけ 7 1   大豆(乾) 4.5   うすくちしょうゆ 4 4   ねぎ 7 1   常念みそ 7
3   にんじん 8   チキンブイヨン 4   本みりん 1 1   常念みそ 7   煮干しだし 2
4   玉ねぎ 20   うすくちしょうゆ 3 4   はくさい 15

  チキンブイヨン 5   天然塩 0.25 3   チンゲンサイ 8
  酒 1   黒こしょう 0.01   天然塩 0.1 5   いちごクレープ 1個
  うすくちしょうゆ 4.5 3   チンゲンサイ 5   白こしょう 0.02

2   カットわかめ 0.5 5   かたくり粉 1

5/2   さつまいも小魚 1袋

上段小学生下段中学生の平均値です。
左から、エネルギー・たんぱく質
脂質・カルシウム・食塩相当量です。
食品の左側の数字は食品を６群に分類
したものです。食品の右側の数字は
小学生1人分の分量です。

朝
あ さ

ごはんを食
た

べると

いいこといっぱい！

糸
いと

かまサラダ(副菜
ふくさい

)

堀金
ほりがね

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

豚
ぶた

ごぼう炒
いた

め(主菜
しゅさい

)

１１日（月） 

ごぼう、にんじんなどの根菜
類や、ねぎやしょうがなどの
香味野菜はからだの中をあた
ためてくれる野菜です。冬の
寒い季節にはしっかりとって
ほしい食材です。

納豆
なっとう

サラダ(副菜
ふくさい

)

豚汁
とんじる

お米
こめ

でいちごクレープ

今日は、堀金小学校の希望献
立です。わさびコロッケや、
納豆サラダ、豚汁など、どの
クラスでも人気の献立を組み
合わせました。おいしく楽し
く食べましょう！

*乳・たまご・小麦不使用

とてもたくさんの食材が入っ
た八宝菜スープを作りまし
た。豚肉、魚介類、きのこ、
野菜など、それぞれのおいし
い味がとけこんでいます。

八宝菜
はっぽうさい

スープ

７日（木） 

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

令和５年度
６日（水） 

～食育クイズ～　わかめは
赤、緑、黄色のうち、どの仲
間の食品でしょう？答え･･･
赤。骨や歯、血液などからだ
をつくる赤の仲間の食品で
す。

ブロッコリーサラダ(副菜
ふくさい

)

きのことお豆
まめ

のスープ

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

わかめスープ

糸
いと

寒天
かんてん

サラダ(副菜
ふくさい

)

もやしのナムル(副菜
ふくさい

)

色の濃い野菜、ブロッコリーはビタミン
やミネラル、食物センイたっぷりで、風
邪や病気の予防におすすめの野菜です。
今日はひと口大に切って、サラダに入れ
ました。

892kcal 25.6g 33.6g 308mg 2.4g

732kcal 21.3g 28.7g 289mg 1.9g

724kcal 33.7g21.2g 436mg 2.8g

582kcal 27.4g 18.0g 389mg 2.2g

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

８日（金） 

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

　　　　　　　　　　学校給食献立表 12/6～12/12
１２日（火） 堀小希望

わさびコロッケ(主菜
しゅさい

)

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

ビビンバ(主菜
しゅさい

) 鶏
とり

の美味
お い

だれ焼
や

き(主菜
しゅさい

) 肉
にく

しゅうまい(主菜
しゅさい

)

733kcal 33.3g 22.1g 287mg 3.0g 754kcal 32.2g 26.6g 330mg 2.3g

588kcal 27.5g 18.7g 274mg 2.3g 602kcal 25.9g 21.7g 312mg 1.8g 571kcal 25.8g 15.9g 295mg 1.8g

731kcal 33.1g 19.0g 319mg 2.5g

さつまいも小魚
こざかな

献

立

表

の

見

方

魚､肉､卵　　　主に体をつくる

豆､豆製品　　（たんぱく質）

など

１
群

 色の濃い

　野菜

３
群

米､パン　　　主にエネルギーのもと

めん類､　　　　(炭水化物)

いも類など

５
群

牛乳･乳製品　　　主に体をつくる

小魚･海藻　　　　無機質

など　　　　　  (カルシウムなど)

２
群

 その他の野菜

　果物

４
群

油､バター  　　  主にエネルギーのもと､

マヨネーズ            (脂質)

など

６
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鶏肉 豚肉 玉ねぎ かたくり粉

さとう みりん チキンブイヨン じゃがいも わさび たまねぎ

豚肉 さとう しょうゆ 油

食塩 パン粉 小麦粉 米粉

しっかり

たべよう

朝ごはん


