
日 曜 献 立 名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・卵・

豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

2 月

ミートソーススパゲッティ
（ソフトスパゲッティ　ミートソース） 豚肉　大豆 にんじん にんにく　しょうが

たまねぎ
スパゲッティ
砂糖 油 トマトケチャップ　トマトピューレ

ソース　洋風だし　塩　こしょう
848 2.6牛乳 牛乳

コーンサラダ（イタリアンドレッシング） にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし ドレッシング
きんとんパイ 卵 さつまいも　砂糖　小麦粉 マーガリン　油

3 火

ハヤシライス
（ごはん　ハヤシシチュー） 豚肉 にんじん たまねぎ　エリンギ

にんにく
ごはん
じゃがいも 油 トマトピューレ　ハヤシルウ

トマトケチャップ　ソース　赤ワイン

880 3.2発酵乳 発酵乳

魚カツ 卵　鮭　大豆　
すけとうだら

パン粉　じゃがいも
でん粉　小麦粉 油　豚脂

シーザーサラダ（シーザーサラダドレッシング・クルトン） ブロッコリー　にんじん きゅうり　とうもろこし 小麦粉　砂糖 ドレッシング

4 水

米パン 米パン

782 3.5

コーヒー牛乳 コーヒー牛乳
カルツォーネ 鶏肉　大豆 たまねぎ 小麦粉 油 トマトケチャップ
キャベツのサラダ
（和風クリーミードレッシング） にんじん キャベツ　とうもろこし

きゅうり ドレッシング

キャロットポタージュ ベーコン 牛乳 にんじん　パセリ たまねぎ じゃがいも バター　油 洋風だし　ホワイトルウ　塩　こしょう

5 木

三色そぼろ丼　（ごはん　そぼろ丼の具） 豚肉　大豆　卵 たまねぎ　しょうが　にんにく　グリンピース 砂糖　ごはん 油 しょうゆ　みりん　酒

932 2.4牛乳 牛乳
大根と油揚げの味噌汁 豆腐　味噌　油揚げ にんじん　小松菜 大根 かつお節　煮干し
焼きプリンタルト 卵 牛乳　脱脂粉乳 砂糖　小麦粉 マーガリン

6 金

　★　郷土料理　山梨県　★

843 3.4

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
鶏肉のから揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく 小麦粉　でん粉 油 酒　しょうゆ
小松菜のサラダ
（かんきつドレッシング）

小松菜
にんじん 白菜 ドレッシング

ラーほー にんじん
にら

にんにく　たけのこ　キャベツ
ねぎ　とうもろこし　たまねぎ ほうとう ごま油 しょうゆ　鶏がらだし

塩

9 月

ジャージャーめん
（ソフトめん　ジャージャー汁） 豚肉　味噌 にんじん

小松菜
にんにく　しょうが　もやし
ねぎ　たまねぎ　たけのこ

ソフトめん
でん粉 油 中華だし　鶏がらだし

しょうゆ　塩
747 3.6牛乳 牛乳

煮卵 卵 しょうゆ　みりん　酒
チンゲンサイのサラダ（塩ドレッシング） チンゲン菜　にんじん とうもろこし　キャベツ ドレッシング

10 火
ポークカレーライス
（麦ごはん　ポークカレー）

豚肉
鶏レバー

にんじん
トマト

にんにく　枝豆　りんご
パパイヤ　たまねぎ

麦　ごはん
じゃがいも　砂糖 油 カレールウ　塩

892 3.1発酵乳（白ぶどう） 発酵乳
チーズオムレツ 卵 チーズ でん粉　小麦粉　砂糖 油 塩
大根サラダ（たまねぎドレッシング） にんじん　小松菜 大根　きゅうり ドレッシング

11 水

食パン（いちごジャム） 食パン　いちごジャム

793 3.7

牛乳 牛乳
チキンのハニーマスタード焼き 鶏肉 はちみつ 白ワイン　しょうゆ　塩　マスタード　酢

オートミールのチリコンカン 大豆　豚肉　ひよこ豆
赤いんげん豆　青えんどう豆

トマト
にんじん にんにく　たまねぎ オートミール

砂糖 油
洋風だし　しょうゆ　ソース　白ワイン
チリパウダー　こしょう　カレー粉
塩　トマトケチャップ

コンソメスープ ほうれん草　にんじん たまねぎ　キャベツ　とうもろこし じゃがいも 洋風だし　しょうゆ　塩　こしょう

12 木 ごはん ごはん

878 2.4
牛乳 牛乳
ぶりフライ黒酢ソース ぶり 砂糖　パン粉　小麦粉 油 黒酢　しょうゆ　塩
切干大根の煮物 さつま揚げ にんじん 切干大根　干ししいたけ　枝豆 砂糖 油 しょうゆ　みりん　和風だし
いものこ汁 豚肉　油揚げ にんじん　小松菜 白菜　ねぎ　ごぼう さといも　こんにゃく 酒　しょうゆ　塩　かつお節　煮干し

13 金

ごはん ごはん

879 2.8

牛乳 牛乳

豆腐の磯辺揚げ（２） 豆乳　いとよりだい
豆腐　大豆　卵 青のり たまねぎ 小麦粉　でん粉

砂糖 油 塩

れんこんのきんぴら 鶏肉　さつま揚げ にんじん　さやいんげん れんこん こんにゃく　砂糖 ごま　ごま油 しょうゆ　みりん　塩　和風だし
豚汁 豚肉　味噌　豆腐 にんじん たまねぎ　白菜　ねぎ　しょうが じゃがいも　こんにゃく 油 和風だし
メープルビーンズ 大豆 砂糖　水あめ　メープルシロップ

16 月
かきたまうどん（ソフトめん　かきたま汁） 鶏肉　卵　豆腐 にんじん たまねぎ　ねぎ ソフトめん かつお節　昆布だし　しょうゆ　みりん　塩

925 3.6
牛乳 牛乳
ショーロンポー（２） 豚肉　鶏肉　大豆 たまねぎ　キャベツ　たけのこ 小麦粉　砂糖 豚脂 塩　しょうゆ　鶏がらだし　魚介だし
野菜炒め ベーコン にんじん　チンゲン菜 キャベツ　もやし 油 しょうゆ　塩　こしょう　鶏がらだし
ヨーグルト ヨーグルト

17 火

　★　減塩献立　★　　毎月１９日は「いばらきおい塩Day」　です。日頃から食塩のとりすぎに注意しましょう。

821 2.2

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
黒そいの白しょうゆ漬け そい しょうゆ　酒　みりん
ひじきの煮物 豚肉　大豆 ひじき にんじん　さやいんげん 砂糖 油 しょうゆ　みりん　和風だし

おでん はんぺん　がんも
ちくわ　鶏肉　大豆 にんじん 大根　たまねぎ こんにゃく　でん粉

砂糖　パン粉
和風だし　塩　しょうゆ　酒
みりん　かつお節　昆布だし

マスカットゼリー ぶどう 砂糖

18 水
ツナエッグサンド
（切れ目入りコッペパン　ツナマヨエッグサラダ）

まぐろ油漬け
卵 きゅうり コッペパン マヨネーズ

油 塩　こしょう

782 3.5牛乳 牛乳
ジャーマンポテト ウインナー にんじん とうもろこし　たまねぎ　枝豆 じゃがいも 油 洋風だし　塩　こしょう
アルファベットスープ 鶏肉 にんじん たまねぎ　キャベツ マカロニ 洋風だし　塩　こしょう

19 木

　★　クリスマスメニュー　★

964 3.7

コーンピラフ 赤ピーマン とうもろこし　たまねぎ　グリーンピース ごはん　砂糖 油 塩
牛乳 牛乳
フライドチキン 鶏肉 トマト　パセリ しょうが　にんにく　たまねぎ でん粉　小麦粉　砂糖 油　ごま 酒　塩　しょうゆ　こしょう
もみの木チーズサラダ
（フレンチドレッシング） ハム チーズ

ブロッコリー
ロマネスコカリフラワー
赤ピーマン

ドレッシング

ミネストローネ 豚肉 にんじん　
トマト

にんにく　たまねぎ　キャベツ
セロリー　とうもろこし

じゃがいも
砂糖 油 洋風だし　トマトケチャップ

トマトピューレ　塩　こしょう
クリスマスケーキ 卵 牛乳 小麦粉　砂糖　水あめ チョコレート　ココア　油

◆ 12月 25日（水）に 12月分給食費の口座振替をします。残高の確認をお願いいたします ◆

中 学 校 常総市玉学校給食センター
令和６年 12月分  献 立 表 （17回）
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玉中

毎月19日は食育の日です

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により，献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は，主
おも

な食
しょくひん

品で，家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので，微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や，
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

，使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

山梨県
やまなしけん

ラーほー

　山
やま

梨
なし

県
けん

は日
に

本
ほん

一
いち

の高
たか

さを誇
ほこ

る富
ふ

士
じ

山
さん

や八
やつ

ヶ
が

岳
たけ

、南
みなみ

アルプスなど、たくさんの高
たか

い山
やま

にか
こまれている「盆

ぼん

地
ち

」といわれる地
ち

形
けい

をして
います。高

たか

い山
やま

が海
うみ

からの湿
しめ

った風
かぜ

をさえ
ぎってくれるので、一

いち

年
ねん

中
じゅう

雨
あめ

や雪
ゆき

が少
すく

なく、
晴
は

れの日
ひ

が多
おお

い気
き

候
こう

です。山
やま

梨
なし

県
けん

では多
おお

くの
果
くだ

物
もの

が作
つく

られており、特
とく

にぶどうやもも、す
ももは日

に

本
ほん

一
いち

の生
せい

産
さん

量
りょう

を誇
ほこ

っています。
　「ラーほー」は、山

やま

梨
なし

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

である
「ほうとう」をもっと気

き

軽
がる

に、もっと多
おお

くの方
かた

に食
た

べてもらいたい！という思
おも

いから開
かい

発
はつ

し
た、ほうとうの麺

めん

にラーメンのスープを組
く

み
合
あ

わせた料
りょう

理
り

です。山
やま

梨
なし

県
けん

笛
ふえ

吹
ふき

市
し

の新
あたら

しいご
当
とう

地
ち

料
りょう

理
り

で、お店
みせ

ごとに様
さま

々
ざま

な味
あじ

やトッピン
グのアレンジがあります。
　給

きゅう

食
しょく

では、山
やま

梨
なし

県
けん

おすすめトッピングの一
ひと

つである鶏
とり

のから揚
あ

げを一
いっ

緒
しょ

に提
てい

供
きょう

します。
ぜひラーほーにのせて、山

やま

梨
なし

の新
あたら

しい名
めい

物
ぶつ

料
りょう

理
り

を楽
たの

しみながらいただきましょう。

　いよいよ12月
がつ
、今

こ
年
とし
も残
のこ
すところあとわずかとなりました。朝

あさ
夕
ゆう
と冷

ひ
え込

こ
むようになり、気

き
温
おん
の変
へん
化
か
に体
からだ
がつい

ていけず、体
たい
調
ちょう
を崩
くず
したり、かぜをひいたりしてしまう人

ひと
が増

ふ
える時

じ
期
き
です。かぜの予

よ
防
ぼう
には、外

がい
出
しゅつ
時
じ
や食
しょく
事
じ
前
まえ
の手

て

洗
あら
い・うがいが大

たい
切
せつ
です。そして毎

まい
日
にち
、好

す
ききらいなくしっかり食

しょく
事
じ
をとり、早

はや
めに寝

ね
て、十

じゅう
分
ぶん
な睡
すい
眠
みん
時
じ
間
かん
を確
かく
保
ほ
し、

疲
つか
れをためないように心

こころ
がけましょう。

　丈
じょう
夫
ぶ
な体
からだ
をつくるためには、

好
す
ききらいなくいろいろな食

た

べ物
もの
を食

た
べることが大

たい
切
せつ
です。

とくに寒
さむ
くなるこれからの時

じ
期
き

は、体
からだ
の抵

てい
抗
こう
力
りょく
を高

たか
めるビタ

ミン、体
からだ
をつくるもとになるた

んぱく質
しつ
を十
じゅう
分
ぶん
にとり、そして

効
こう
率
りつ
よく体

からだ
を温
あたた
めてくれる脂

し

質
しつ
も上
じょう
手
ず
に活
かつ
用
よう
しましょう。

　１年
ねん
で最
もっと
も昼
ひる
が短
みじか
く、夜

よる
が長
なが

くなる日
ひ
です。ゆず湯

ゆ
に入
はい
って

身
み
を清
きよ
め、かぼちゃや小

あ
豆
ずき
を食

た

べて邪
じゃ
気
き
をはらい、無

む
病
びょう
息
そく
災
さい

を祈
いの
る風

ふう
習
しゅう
があります。

とう　じ

10のポイントを
心
こころ
がけて、
楽
たの
しい冬

ふゆ
休
やす
みを

お過
す
ごしください。

日 曜 献 立 名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・卵・

豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

20 金

　★　冬至献立　★　１２月２１日は「冬至（とうじ）」　です。
　　　　　　　　　　　一年で昼が一番短い日です。　「ん」　がつく食べ物を食べると　「運（うん）」がよくなるといわれています。

789 2.4

わかめごはん わかめ ごはん　水あめ 塩　昆布だし
牛乳 牛乳

わかさぎフリッター（３） わかさぎ
おきあみ

小麦粉　でん粉
砂糖 油

かぼちゃの甘辛煮 かぼちゃ 枝豆 砂糖 しょうゆ　みりん　酒

冬至の五目汁 豚肉　油揚げ にんじん
ほうれん草

れんこん　冬瓜　大根
ねぎ　白菜

しょうゆ　みりん
かつお節　煮干し　塩

ゆずゼリー ゆず 砂糖　水あめ

23 月

カレーうどん
（ソフトめん　カレー汁）

鶏肉　なると
油揚げ にんじん たまねぎ　しめじ　ねぎ ソフトめん

でん粉 油 カレー粉　しょうゆ
和風だし　カレールウ

909 3.0牛乳 牛乳
ブロッコリーサラダ
（ごまドレッシング）

ブロッコリー
にんじん カリフラワー　とうもろこし ドレッシング

カスタードドッグ 卵 牛乳 小麦粉　砂糖 油

24 火

　★　下妻市のみ提供　★

753 2.2

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
豚肉のしょうが炒め 豚肉 にんじん たまねぎ　にんにく　しょうが しらたき　砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん
もやしのおかか和え
（しょうゆ） かつお節 小松菜 白菜　もやし しょうゆ

じゃがいもの味噌汁 味噌 にんじん たまねぎ　えのきたけ　ねぎ じゃがいも かつお節　煮干し
今月のたんぱく質平均 30.0 ｇ

脂質平均 24.5 ｇ
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今
こんげつ

月の常
じょうそうし

総市・下
しもつましさんしょくざい

妻市産食材 ： 米
こめ

, キャベツ , 大
だいこん

根 , にんじん , 白
はくさい

菜 , 冬
とうがん

瓜 , 小
こ ま つ な

松菜 , 味
み そ

噌

   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（太
ふ と じ

字で表
ひょうき

記しています）

 茨
いばらきけんさんしょくざい

城県産食材 ： 牛
ぎゅうにゅう

乳 ,鶏
とりにく

肉 ,豚
ぶたにく

肉 ,もやし ,にら ,ねぎ ,さといも ,　チンゲン菜
さい

, れんこん

   ごぼう

「ん」がつく　たべもの
は　いくつ　あるかな？


