
令和２年度

小学校 中学校

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

肉･魚･卵 乳類 緑黄色野菜 その他の野菜 穀物・芋類 油

大豆製品 小魚・海草 果物 砂糖 種実

米、麦

牛乳

鶏肉 万能ねぎ 玉ねぎ、えのき 澱粉 ごま油
塩、酒、こしょう、
ガラスープ

わかめ、
ちりめん
じゃこ

にんじん ヤーコン、大根 砂糖 ごま油 酢、しょうゆ

鶏肉、豆腐 にんじん 大根、白菜、ねぎ 里芋、澱粉
しょうゆ、塩、
削り節パック

コッペパン、
ジャム

牛乳

鱈 チーズ ピーマン 玉ねぎ、しめじ 米油
塩、こしょう、
ピザソース

ツナ にんじん ごぼう
マヨネーズ、

ごま
しょうゆ、みりん

鶏肉
牛乳、
脱脂粉乳

にんじん 白菜
じゃがいも、
小麦粉

バター 塩、こしょう

豚肉
玉ねぎ、
グリンピース

米、麦、
糸コン、砂糖

しょうゆ、みりん、
酒、削り節パック

牛乳

ちくわ わかめ にんじん 切干大根 砂糖
ごま、
ごま油

しょうゆ、酢

油揚げ、
味噌

しめじ、ねぎ じゃがいも 削り節パック

米、麦

牛乳

わかさぎフライ 大豆油 ソース

豚肉 にんじん
キャベツ、玉ねぎ、
筍、しいたけ

ビーフン ごま油
こしょう、中華だし、
しょうゆ、酒、

生揚げ、
味噌、
ミートボール

にんじん、
チンゲンサイ

白菜、もやし、
白菜キムチ

ごま油
酒、みりん、しょうゆ、
豆板醤、キムチの素

米、麦

牛乳

豆腐、味噌 ねぎ 砂糖 しょうゆ、みりん

のり
小松菜、
にんじん

もやし 砂糖 しょうゆ

鮭、味噌 にんじん ねぎ、コーン、大根 じゃがいも バター 削り節パック

みかん

豚肉
にんじん、
にら

しいたけ、玉ねぎ、
キャベツ、もやし、
にんにく

中華麺 米油
塩、こしょう、
中華だし

牛乳

ハム ひじき、
海藻サラダ

水菜 キャベツ ドレッシング

卵
小麦粉 、黒砂糖、
ホットケーキミックス 大豆油

米、麦

牛乳

豚肉、味噌
しいたけ、にんにく、
キャベツ、玉ねぎ 砂糖 米油

しょうゆ、酒、
甜面醤

炒り卵 にんじん、
ほうれん草

もやし 砂糖 ごま油 しょうゆ

生揚げ、
味噌

白菜、ねぎ 里芋 削り節パック

米、麦

牛乳

さんま開き 生姜 澱粉、砂糖 大豆油
みりん、酒、
しょうゆ

大豆、
ちくわ

昆布 にんじん しいたけ、ごぼう 蒟蒻、砂糖
しょうゆ、塩、酒、
削り節パック

豆腐 大根、ねぎ
さつまいも、
澱粉

塩、しょうゆ、
削り節パック

豚肉 にんじん
にんにく、生姜、
玉ねぎ

米、麦、
じゃがいも

米油
カレールウ 、ソース、
ケチャップ

牛乳

ハム チーズ ブロッコリー キャベツ、きゅうり 砂糖 米油 酢、塩、こしょう

ヨーグルト
黄桃缶、パイン缶、
みかん缶

タルトカップ

米、麦

牛乳

鯖昆布醤油干し

さつま揚げ、
鰹節 茎わかめ

いんげん、
にんじん

ごぼう 糸コン ごま油
砂糖、みりん、
しょうゆ、豆板醤

豆腐、味噌 小松菜 キャベツ 削り節パック

12月　よていこんだてひょう 下郷町学校給食共同調理場

日 付

あか みどり きいろ

調味料

～今月の目標～
寒さに負けない
食事をしよう

血･筋肉･骨を作る 調子を整える 熱や力を作る エネルギー(kcal)

たんぱく質 ( g )

脂質         ( g )

カルシウム(mg)

塩分量　 　( g )

1
(火)

ごはん

612
26.6
21.4
346
2.5

766
33.5
26.4
380
3.0

12月に入ると、寒さがだんだ
んと厳しくなってきます。ま
た、風邪やインフルエンザの
流行が心配な時期です。十分
な睡眠、手洗いうがい、バラ
ンスのよい食事など、規則正
しい生活を送るよう心がけ、
寒さに負けずに過ごしていき
ましょう。

★鶏肉
とりにく

の塩
しお

あんかけ

ヤーコンとわかめの和
あ

え物
もの

のっぺい汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

2
(水)

コッペパン・いちごジャム

666
34.1
22.9
443
2.8

803
40.6
26.4
491
3.4

タラは漢字で「魚へんに雪」
と書くように、冬が旬になり
ます。たんぱく質や無機質の
ヨウ素、ビタミンB群などを含
み、脂質の少ない魚です。淡
泊な白身魚で、鍋の材料やか
まぼこなどの練り製品の材料
としても使われていますね。
旬の魚タラを味わって食べて
ください。

たらのピザソース焼
や

き

★ごぼうサラダ

白菜
はくさい

のクリーム煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

3
(木)

豚丼
ぶたどん

625
26.1
15.7
368
2.6

758
30.6
17.4
396
3.0

じゃがいもには、みかんと同
じくらいビタミンCが多く含ま
れています。ビタミンCには免
疫力を高める働きがあり、風
邪をひいたときなどに体の回
復を助けることにも役立ちま
す。

牛乳
ぎゅうにゅう

★切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
す

和
あ

え

じゃがいもの味噌汁
みそしる

4
(金)

ごはん

653
24.9
21.1
472
2.4

793
29.8
24.0
542
2.9

キムチは、もともと朝鮮半島
で寒い季節に作られた保存食
です。白菜などの野菜に唐辛
子やにんにくなどを入れて作
るので、寒い季節にはその刺
激でからだを温めることがで
きました。そして発酵食品な
ので、乳酸菌やビタミンが多
く世界の五大健康食品にも選
ばれています。

★わかさぎフライ

ビーフン炒
いた

め

キムチ鍋
なべ

牛乳
ぎゅうにゅう

7
(月)

ごはん

623
26.5
13.8
393
2.1

761
32.0
15.7
445
2.5

道産子というのは、北海道生
まれの馬や人のことをいいま
す。そして、北海道産の食材
を使った料理などにも使われ
ます。今日は、鮭やコーンな
ど北海道でたくさんとれるも
のを入れて汁をつくりまし
た。寒い季節に体が温まる料
理です。

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

のねぎ味噌
みそ

焼
や

き

★磯
いそ

和
あ

え

道産子
どさんこ

汁
じる

みかん

8
(火)

タンメン
669
27.5
16.3
364
3.1

863
34.5
18.4
396
3.7

サーターアンダギーのサー
ターとは「砂糖」、アンダ
ギーが「揚げ物」という意味
で、サーターアンダギーは沖
縄風ドーナツのことです。小
麦粉、砂糖、卵、油だけで簡
単に作れるので、沖縄では人
気のおやつです。

牛乳
ぎゅうにゅう

★海藻
かいそう

サラダ

サーターアンダギー

9
(水)

ごはん

607
26.3
21.6
364
1.9

731
30.8
24.6
394
2.3

今日の和え物には旬のほうれ
ん草が入っています。ほうれ
ん草は一年中出回っています
が、夏と冬のほうれん草で
は、栄養価に差があります。
植物は気温が低いと凍りにく
くするために、甘みや栄養価
が高くなり、よりいっそうお
いしくなります。旬の味を味
わって食べましょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

彩
いろどりあ

和え

里芋
さといも

の味噌汁
みそしる

★豚肉
ぶたにく

とキャベツの味噌
みそ

炒
いた

め

今日は12月のお誕生献立です。12月
生まれのみなさん、おめでとうござい
ます。お祝いにタルトに、フルーツ
ヨーグルトを盛りつけて食べるデザー
トにしました。カレーも皆さんの大好
きな料理のひとつですね。誕生日をお
祝いしながら、楽しく食べてくださ
い。

10
(木)

ごはん

663
23.8
22.0
348
2.4

812
28.3
25.8
375
2.9

みぞれとは、雨と雪が同時に
降る現象のことをいいます
が、すりおろした大根やかぶ
を使った料理にも使う言葉で
す。今日は大根おろしを汁に
入れた「みぞれ汁」にしまし
た。大根おろしは熱が加わる
と辛み成分がなくなりますの
で、辛くありません。安心し
て食べてください。

牛乳
ぎゅうにゅう

さんまの蒲焼
かばや

き

★五目
ごもく

豆
まめ

みぞれ汁
じる

11
(金)

ポークカレー
743
23.8
22.4
330
2.7

882
28.5
24.1
360
2.9

牛乳
ぎゅうにゅう

★グリーンサラダ

フルーツヨーグルトタルト

14
(月)

ごはん

633
25.4
22.6
366
2.6

767
30.0
26.1
395
3.1

ごぼうなど土の中にできる野
菜「根菜」は、体を温める働
きがあります。根菜には水分
が少なく、ビタミンやミネラ
ルが多く含まれるためです。
また、根菜は煮物やスープで
食べることが多いため、体を
温めることにつながっている
と考えられます。

牛乳
ぎゅうにゅう

さばの昆布
こんぶ

しょうゆ干
ぼ

し

★茎
くき

わかめとごぼうの炒
い

り煮
に

豆腐
とうふ

の味噌汁
みそしる

お知らせ・ひとくちメモ

こんだてめい



炒り卵、
焼豚

にんじん 玉ねぎ、ねぎ 米、麦
米油、
ごま油

しょうゆ、塩、酒、
中華だし、こしょう

牛乳

鶏肉 ブロッコリー キャベツ、コーン 澱粉
大豆油 、
米油、
マヨネーズ

ケチャップ、酢

豚肉 チンゲンサイ 白菜、ねぎ、生姜 トック
コンソメ、しょうゆ、
塩、こしょう

ゼリー

豚肉、大豆 トマト 玉ねぎ、にんにく
コッペパン、
砂糖

米油
ソース、ケチャップ、
塩、こしょう

牛乳

大豆 煮干し にんじん
キャベツ、もやし、
枝豆、コーン

米油 酢、塩、こしょう

ベーコン、
あさり

牛乳 にんじん 玉ねぎ じゃがいも
ベシャメルルウ、
塩、こしょう

米、麦

牛乳

鶏肉 にんにく 米油
しょうゆ、酒、塩、
こしょう、カレー粉

豚肉
にんじん、
小松菜

キャベツ、筍、
しいたけ、もやし

米油
塩、こしょう、
しょうゆ

ウインナー
にんじん、
ブロッコリー 玉ねぎ、大根 じゃがいも

しょうゆ、コンソメ、
塩、こしょう、
削り節パック

米、麦、紫黒米

牛乳

豆腐、豚肉、
大豆ミート、
味噌

生姜、しいたけ 澱粉、砂糖 大豆油 みりん、酒

鰹節
にんじん、
ほうれん草

キャベツ しょうゆ

油揚げ、
味噌

白菜、えのき、ねぎ 削り節パック

米、麦

牛乳

鮭、味噌 ゆず
酒、みりん、
しょうゆ

鶏肉 かぼちゃ 砂糖、澱粉 米油
塩、しょうゆ、
みりん、酒

牛肉 にんじん
ねぎ、ごぼう、
大根、舞茸

里芋、蒟蒻、
砂糖

米油
酒、しょうゆ、塩、
削り節パック

ベーコン 牛乳 にんじん
玉ねぎ、キャベツ、
マッシュルーム

スパゲティ 米油
ベシャメルルウ、
塩、こしょう

牛乳

ハム
にんじん、
ブロッコリー コーン 砂糖 米油 酢、塩、こしょう

ケーキ

米、麦

牛乳

鶏肉、卵 ねぎ、生姜 澱粉
大豆油、
ごま油

しょうゆ、塩、酒、
こしょう

ちくわ
にんじん、
小松菜

もやし 砂糖 ごま油
しょうゆ、酢、
一味唐辛子

豚肉、豆腐 ほうれん草
玉ねぎ、ねぎ、
生姜

澱粉
コンソメ、しょうゆ、
塩、こしょう

　・放射能モニタリングについて…先月の給食用食材の放射能モニタリングでは、基準値を超えた食材はありませんでした。

　・精米について…今月は下郷産ひとめぼれ(令和元年産)を使用いたします。放射性物質は検出されていないことを確認して

　・今月の下郷町産の食材…キャベツ、じゃがいも、大根、ねぎ、白菜、大豆、豆腐、油揚げ、生揚げ、みそ、こんにゃく、

15
(火)

五目
ごもく

チャーハン

680
27.7
18.0
308
2.6

826
33.5
20.9
326
3.2

今日は、トックを入れてスー
プを作ります。トックは、お
米から作られたもちで朝鮮半
島で食べられているもので
す。もちといっても、もち米
より米粉で作られることが多
く、煮込んでもとけないのが
特徴です。

牛乳
ぎゅうにゅう

★鶏
とり

マヨ

トックスープ

みかんゼリー

キャベツは、春と秋から冬に
かけての２回、旬がありま
す。栄養素では、ビタミンCを
多く含んでいるので、これか
らの寒い季節には、風邪など
からからだを守ってくれま
す。また、骨を強くする効果
のあるビタミンKや、胃の粘膜
を守る働きのあるビタミンUが
含まれています。

16
(水)

(セルフ)チリコンカンサンド
675
34.5
22.0
608
2.9

818
41.2
25.4
689
3.6

牛乳
ぎゅうにゅう

★かみかみサラダ

クラムチャウダー

煮干しはイワシの稚魚を茹でで乾
燥したもので、うま味が凝縮され
ています。また、骨や歯を丈夫に
したり、イライラを解消するカル
シウム、そのカルシウムの吸収を
助けるビタミンDが豊富に含まれ
ています。成長期の皆さんにとて
も良い食品です。

17
(木)

ごはん

639
27.9
20.9
308
2.8

794
34.8
25.4
326
3.3

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

炒
いた

め

和風
わふう

ポトフ

★鶏肉
とりにく

のカレー焼
や

き

624
23.2
19.6
409
1.8

760
28.1
22.8
465
2.2

牛乳
ぎゅうにゅう

鍋物や漬け物などに使うことの多い
白菜は、今が旬の野菜です。ほとん
どが水分ですが、とり過ぎた塩分を
体の外に出してくれるカリウムもた
くさん含まれています。そして、カ
リウムは煮るとスープの中に溶け出
すので、今日のように汁物にたくさ
ん入れて食べることも、からだのた
めにはよい食べ方です。

揚
あ

げ豆腐
どうふ

の肉
にく

みそかけ

★おかか和
あ

え

白菜
はくさい

の味噌汁
みそしる

牛乳
ぎゅうにゅう

さけのゆず味噌
みそ

焼
や

き

かぼちゃのそぼろ煮
に

★山形
やまがたふういもに

風芋煮

18
(金)

紫
しこく

黒ごはん

　・斜体の食材は食物アレルギーをもつ児童・生徒の原因食品となっているものです。

　・★がついている献立は噛むことを意識して食べましょう。

　　　　　　　　　います。

　　　　　　　　　　　　　米、紫黒米

23
(水)

ごはん

給食
無し

832
31.5
29.2
325
2.1

牛乳
ぎゅうにゅう

※・都合により、献立は変更することがあります。ご了承ください。

22
(火)

クリームソーススパゲティ

牛乳
ぎゅうにゅう

★フレンチサラダ

今年は21日が冬至です。冬至には
かぼちゃを食べ、ゆず湯に入る風習
があります。かぼちゃは夏が旬です
が、保存がきくので新鮮な野菜が少
なくなる時期に食べて栄養をつけよ
うとした先人の知恵から、今でも冬
至にかぼちゃを食べる風習が残って
います。皆さんの家でもかぼちゃを
食べて、元気に冬を過ごしましょ
う。

今日は一足早いクリスマス献立です。デ
ザートはチョコケーキにしました。クリス
マスにはツリーを飾ったりケーキを食べた
り、プレゼントをもらったりと楽しいこと
がたくさん待っていると思いますが、給食
のクリスマス献立も楽しく食べてくださ
い。

21
(月)

ごはん

674
31.3
22.8
293
1.9

836
40.1
27.1
309
2.3

今日は２学期最後の給食で
す。共同調理場では調理員の
方たちが皆さんのよろこぶ顔
を思い浮かべながら、暑いと
きも、寒いときも頑張って給
食を作ってくれました。皆さ
んもそのことを忘れずに給食
を食べてほしいと思います。
３学期もよろしくお願いしま
す。

クリスマスケーキ

★中華風
ちゅうかふうからあ

唐揚げ

さっぱり和
あ

え

ほうれん草
そう

のとろみスープ

740
26.7
31.0
620
1.8

921
33.3
34.6
702
2.1


