
堀金学校給食センター

1   さば　(小) 50g 1   油揚げ　(小) 30g 1   鶏もも肉　(小) 50g
1   さば　(中) 70g 1   油揚げ　(中) 40g 1   鶏もも肉　(中) 70g

  食塩 0.3   かつおだし汁 40   酒 0.5
  本みりん 2.5   黒こしょう 0.02
  こいくちしょうゆ 3   塩麹 3.8

5   三温糖 2.3
4   きゅうり 10
3   にんじん 4
4   もやし 28 6   ひまわり油 0.8
4   千切りたくあん 8 4   キャベツ 30 4   だいこん 35

  うすくちしょうゆ 0.5 4   しめじ 5 3   にんじん 6
6   白いりごま 1.1 3   こまつな 10 1   豚肉ありがとん 15

3   にんじん 5 5   こんにゃく 12
2   きざみのり 0.5 5   三温糖 1.8
6   ノンエッグマヨネーズ 5   こいくちしょうゆ 2.6

  かつおだし 2   うすくちしょうゆ 1   酒 1
2   結びこんぶ 2   本みりん 1
3   にんじん 10   かつおだし汁 8
4   だいこん 45
5   こんにゃく 15   かつおだし 3.5
5   三温糖 1.2 1   豚もも肉 10

  本みりん 1   酒 1 4   玉ねぎ 15
  酒 2 3   にんじん 8 3   にんじん 8
  うすくちしょうゆ 4 4   だいこん 20 4   えのきたけ 8
  かぼちゃ野菜ボール 8 4   干ししいたけ 0.6 1   油揚げ 8

1   鶏つくねボール 12 4   はくさい 10 5   花ふ 2
1   うずら卵(水煮) 20 3   かぼちゃ 20 1   常念みそ 7
1   豆ちくわ 16   本みりん 1.5   かつおだし 2.5

1   常念みそ 12 3   こまつな 6
  うすくちしょうゆ 1

4   ねぎ 10

4   りんご　 1切

季節
き せ つ

においしい食材
しょくざい

を食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごそう

鶏
とり

の塩
しお

こうじ焼
や

き(主食
しゅしょく

)

768kcal 38.2g 24.8g 349mg 3.7g 790kcal 30.8g 29.2g 453mg 3.3g

おでんは、江戸時代の屋台で
発展した郷土料理です。もと
は串にさした食材にみそをつ
け、田楽(でんがく)として食べ
られていましたが、衛生面を
考えて、煮込むようになった
と言われています。

ていねいにとったかつおだし
にしょうゆ、みりん、さとう
を入れ、油揚げを入れて煮つ
けました。しっかり味をしみ
こませるため、上下をひっく
り返しながら煮つけます。お
味はいかがですか？

安曇野の日です。地域でと
れただいこんと三郷のあり
がとん、にんじん、こん
にゃくで炒め煮を作りまし
た。ごはんと一緒に食べま
しょう。

かおり和
あ

え(副菜
ふくさい

)

おでん

磯
いそ

マヨサラダ(副菜
ふくさい

)

ほうとう汁
じる

だいこんと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め煮
に

(副菜
ふくさい

)

花
はな

ふの常念
じょうねん

みそ汁
しる

安曇野
あ づ み の

のりんご

令和５年度 　　　　　　　　　　　 学校給食献立表　12/13～12/15
１３日（水） １４日（木）   １５日（金） 安曇野の日

わかめごはん(主食5群
しゅしょく　ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

611kcal 24.6g 24.0g 396mg 2.7g

ほうとう(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

607kcal 30.3g 20.2g 321mg 2.7g

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

)

さばの塩
しお

焼
や

き(主菜
しゅさい

) 油揚
あぶらあ

げの煮
に

つけ(主菜
しゅさい

)

617kcal 26.7g 21.1g 302mg 1.9g

784kcal 33.6g 25.8g 324mg 2.5g

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
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る

赤
の
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品

血
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品
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を
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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！

風さやか



堀金学校給食センター

1   鶏もも肉 30 1   ウィンナー  (小30g) 1本 1   まんだい　(小) 50g 1   鶏もも肉  (小) 50g 1   鮭　(小) 50g
  酒 0.8 1   ウィンナー  (中20g) 2本 1   まんだい　(中) 70g 1   鶏もも肉  (中) 70g 1   鮭　(中) 70g
  こいくちしょうゆ 0.8 4   にんにく 0.2   天然塩 0.4 1   西京みそ 3

4   干ししいたけ 0.6 4   しょうが 0.2   黒こしょう 0.02   酒 1
4   玉ねぎ 25   酒 1   カレー粉 0.02   みりん 1

  かつおだし汁 10 4   キャベツ 20   こいくちしょうゆ 2   チリパウダー 0.02 5   三温糖 0.5
5   三温糖 1.8 3   にんじん 5   みりん 1   白ワイン 1

  本みりん 2 4   きゅうり 10 5   米粉 2.5
  こいくちしょうゆ 2.5 5   はるさめ 4.5 5   かたくり粉 2.5 6   ひまわり油 0.4

1   たまご 30 4   ホールコーン 5 6   揚げ油 6 1   豚もも肉 10 1   あずき(乾) 9
3   みつば 4 5   上白糖 0.8 4   玉ねぎ 20 5   三温糖 6

  酢 2 1   ベーコン 8 3   にんじん 5   天然塩 0.1
  うすくちしょうゆ 2 4   もやし 20 4   はくさい 10   うすくちしょうゆ 0.3

6   ごま油 0.5 4   キャベツ 30 3   にんじん 8 4   えのきたけ 10 5   いももち 21
5   じゃがいも 25 4   きゅうり 8 4   ホールコーン 5   チキンブイヨン 5 3   かぼちゃ 35
4   キャベツ 20 3   にんじん 3 4   キャベツ 20   コンソメ 1.2
3   にんじん 4 4   なめたけ 10 6   ひまわり油 1.5   白ワイン 1.0
1   ツナフレーク 5 6   有塩バター 0.9   うすくちしょうゆ 0.4   うすくちしょうゆ 1   うすくちしょうゆ 1.5

  酢 1.8 1   鶏もも肉 12   天然塩 0.1   天然塩 0.2 1   鶏もも肉 6
  天然塩 0.2   白ワイン 2   黒こしょう 0.01   黒こしょう 0.01 4   だいこん 20
  白こしょう 0.01 4   玉ねぎ 30   煮干しだし 2.5   オイスターソ－ス 0.5 3   パセリ(乾) 0.03 3   にんじん 8

6   ひまわり油 1 3   にんじん 10 1   鶏むね肉 8   粉寒天 0.5 4   しめじ 8
5   じゃがいも 25 4   ごぼう 6 1   雪だるまかまぼこ 7

  コンソメ 1.2 4   だいこん 20 2   カットわかめ 0.2
  オイスターソ－ス 1.8 3   にんじん 6   うすくちしょうゆ 4

  かつおだし 2.5 5   米粉 3.5 5   じゃがいも 20 5   星寒天 9   酒 1
4   えのきたけ 8 1   牛乳 40 5   つきこんにゃく 10 2   寒天ゼリー粉 8.3   本みりん 1
4   だいこん 25   天然塩 0.2 1   常念みそ 7   天然塩 0.1
3   にんじん 10   白こしょう 0.01 3   こまつな 8   かつおだし 2.5
1   常念みそ 7 3   パセリ(乾) 0.02
1   凍り豆腐 3
3   こまつな 5

　のりふりかけ 1袋

　①なっとう
　②はんぶん
　③てぶくろ
　④らんおう
　⑤おんど
　⑥うんどう

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。

食育
しょくいく

パズルのこたえ

せっけんで

てをあらおう

582kcal 29.2g 11.1g 274mg 2.0g

726kcal 36.9g 12.2g 286mg 2.3g765kcal 30.1g26.7g 272mg 2.6g

615kcal 24.3g 21.6g 258mg 1.9g

737kcal 32.7g 23.3g 393mg 2.7g 785kcal 27.2g 30.1g 359mg 3.8g

591kcal 26.7g 19.4g 356mg 2.0g 624kcal 22.5g 24.5g 328mg 2.8g 598kcal 25.5g 20.3g 363mg 2.3g

736kcal 30.2g 23.6g 401mg 2.9g

２０日（水） 

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

)

１９日（火） 

凍り豆腐の生産地、第一位
の県はどこでしょう？①茨
城県　②山梨県　③長野県
答え･･･③　凍り豆腐の9割
以上が長野県で生産されて
います。成長期に必要な栄
養たっぷりの健康食品で
す。

スパイシーチキン(主菜
しゅさい

)

米粉
こめこ

パン(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

) 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

)

親子
お や こ

どんの具
ぐ

(主菜
しゅさい

) 焼
や

きウインナー(主菜
しゅさい

) まんだいの竜田
た つ た

揚
あ

げ(主菜
しゅさい

)

せん切
ぎ

りポテトサラダ(副菜
ふくさい

)

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
しる

堀金
ほりがね

米粉
こ め こ

のシチュー

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
１８日（月） 

　　　　　　　　　　学校給食献立表 12/18～12/22

堀金産の米粉ををいろいろな
料理に使うことができ、とて
もうれしく思います。米粉パ
ンはもっちりた食感がおいし
いですね。米粉で作ったシ
チューは、小麦粉のものより
もさらっとしたとろみがつい
ています。

なめたけ和
あ

え(副菜
ふくさい

)

まんだいはあかまんぼうと
も呼ばれている深海魚で
す。味はマグロに似て、く
せがなく食べやすい魚で
す。今日は竜田揚げにしま
した。お味はいかがです
か？

鶏
とり

根菜
こんさい

汁
じる

２２日（金） 冬至献立

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

)

鮭
さけ

の西京
さいきょう

漬
づ

け焼
や

き(主菜
しゅさい

)

２１日（木） お楽しみ献立

はるさめサラダ(副菜
ふくさい

)

のりふりかけ

12月22日は冬至です。一年中
で昼が最も短いこの日にかぼ
ちゃを食べると風邪をひかない
と言われています。安曇野の郷
土料理、かぼちゃ団子を食べ、
寒さに負けず、元気で過ごせま
すように！

ベーコンと野菜
や さ い

のソテー(副菜
ふくさい

)

幸
しあわ

せにんじん入
い

り

ジュリエンヌスープ

手作
て づ く

りゼリー(もも味
あ じ

)

かぼちゃ団子
だ ん ご

(安曇野
あ づ み の

郷土
きょうど

食
しょく

)

かまぼこのすまし汁
じる

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
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
食
品

砂糖 寒天

こんにゃく粉等

給食費口座引落日は

12月25日です

☆ご協力よろしく

お願いします


