
日 曜 献　立　名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おも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・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

1 月

かきたまうどん
（ソフトめん　かきたまうどん汁）鶏肉　卵　豆腐 にんじん

ほうれん草 たまねぎ　ねぎ ソフトめん
でん粉

しょうゆ　塩　みりん
かつお節　昆布だし

909 3.1牛乳 牛乳
大根と豚肉の煮物 豚肉 にんじん 大根　しょうが　枝豆 砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん　和風だし
きなこ揚げパン きなこ 砂糖　コッペパン 油

2 火 ごはん ごはん

844 2.4
牛乳 牛乳
豚すき焼き煮 豚肉　豆腐 にんじん 白菜　干ししいたけ　ねぎ　枝豆 こんにゃく　砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん　和風だし
ツナサラダ（ごまドレッシング） まぐろ油づけ きゅうり　とうもろこし　キャベツ ドレッシング
冬野菜と油揚げの味噌汁 油揚げ　味噌 にんじん　ほうれん草 大根　えのきたけ かつお節　煮干し

3 水

メロンパン メロンパン

807 3.1
牛乳 牛乳
グラタンクリームコロッケ 牛乳 たまねぎ パン粉　小麦粉　マカロニ 油
コーンサラダ

（コーンクリーミードレッシング） にんじん キャベツ　きゅうり
とうもろこし ドレッシング

ツナとベーコンの和風スパゲティ まぐろ油づけ　ベーコン にんじん たまねぎ　枝豆　エリンギ　にんにく スパゲティ バター　油 しょうゆ　酒　塩　和風だし　白ワイン

4 木

ごはん ごはん

794 3.4
発酵乳（白ブドウ） 発酵乳
米粉のヤンニョムチキン 鶏肉 しょうが　にんにく　 砂糖　米粉　でん粉 油　ごま油 しょうゆ　コチュジャン　トマトケチャップ　みりん
きくらげのナムル（ナムルドレッシング） 卵 にんじん　小松菜 きくらげ 春雨 ドレッシング　油 酢　しょうゆ
ラーほー にんじん　にら にんにく　たけのこ　キャベツ　たまねぎ　ねぎ　とうもろこし ほうとう ごま油 しょうゆ　鶏がらだし　塩

5 金

ごはん ごはん

864 2.4
牛乳 牛乳
いなだの照り焼き いなだ みりん　酒　しょうゆ
肉団子とレンコンの黒酢炒め 豚肉　鶏肉 赤ピーマン　にんじん たまねぎ　れんこん　ねぎ 砂糖　水あめ　でん粉 油　ごま油 黒酢　しょうゆ　塩
かぶの味噌汁 油揚げ　味噌 わかめ 小松菜　かぶの葉 かぶ　えのきたけ　ねぎ かつお節　煮干し

8 月

味噌ラーメン
（中華めん　味噌ラーメンスープ）

豚肉　なると
味噌

にんじん
小松菜

にんにく　しょうが　たまねぎ
キャベツ　とうもろこし　ねぎ 中華めん ごま油 しょうゆ　鶏がらだし　塩

758 3.3牛乳 牛乳
ピザまん 大豆 チーズ トマト たまねぎ 小麦粉　砂糖 豚脂 トマトケチャップ
ほうれん草のサラダ（玉ねぎドレッシング） ほうれん草　にんじん キャベツ　 ドレッシング

9 火

★　郷土料理 （岐阜県）　★

845 3.0

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
五平もちの味噌だれ 味噌　大豆 砂糖　ごはん　でん粉 ごま　油 みりん　酒
けいちゃん焼き 鶏肉　味噌 にんじん

にら
しょうが　にんにく
ねぎ　キャベツ 砂糖　でん粉 油 酒　みりん　しょうゆ

トウバンジャン　鶏がらだし
すったて汁 豚肉　豆腐　大豆 にんじん

小松菜 大根　ごぼう　白菜 しょうゆ　塩　みりん
かつお節　昆布だし

10 水

食パン（りんごジャム） 食パン　りんごジャム

755 3.0
牛乳 牛乳
カレーオムレツ 卵 たまねぎ 砂糖 油 カレールウ　ソース　トマトケチャップ
花野菜サラダ（和風クリーミードレッシング） にんじん　ブロッコリー キャベツ　きゅうり ドレッシング
アルファベットスープ ウインナー にんじん たまねぎ　キャベツ マカロニ　じゃがいも 洋風だし　塩　こしょう　しょうゆ

11 木

★　減塩献立　★　毎月２０日は 「いばらき美味しお Day」 です。 　日頃から、 食塩のとりすぎに注意しましょう。

806 2.3
麦ごはん 麦　ごはん
牛乳 牛乳
いわしの梅煮 いわし 梅 砂糖　水あめ しょうゆ　酢　みりん
きんぴらごぼう 豚肉　さつま揚げ にんじん　さやいんげん ごぼう こんにゃく　砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん
えのきたけの味噌汁 豆腐　味噌 にんじん　小松菜 白菜　えのきたけ　ねぎ かつお節　煮干し

12 金
豚丼（ごはん　豚丼の具） 豚肉 にんじん たまねぎ　枝豆　ねぎ ごはん　しらたき　砂糖 油 しょうゆ　和風だし　酒

897 2.2牛乳 牛乳
青のりポテト 青のり じゃがいも 油 塩
水菜のサラダ（塩ドレッシング） 水菜　にんじん 大根 ドレッシング

15 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

チンゲン菜
キャベツ　ねぎ　たまねぎ
たけのこ　にんにく　しょうが

ソフトめん
でん粉 油 中華だし　しょうゆ

鶏がらだし

776 3.8コーヒー牛乳 コーヒー牛乳
たこ焼き（３）　（ソース） たこ　卵

かつお節 青のり キャベツ　たまねぎ　しょうが 小麦粉　砂糖 油 塩　かつおだし　ソース
もやしのサラダ（中華ドレッシング） にんじん　小松菜 もやし　きゅうり ドレッシング

16 火

冬野菜カレーライス
（ごはん　冬野菜カレー） 鶏肉 にんじん　トマト

ブロッコリー
にんにく　白菜　たまねぎ
カリフラワー　れんこん　プルーン ごはん 油 カレールウ

898 3.1牛乳 牛乳
豚肉コロッケ 豚肉 たまねぎ じゃがいも　砂糖　とうもろこし粉

パン粉　水あめ　小麦粉 油
みかん みかん

17 水

米パン 米パン

885 3.1

牛乳 牛乳
鶏肉の香草焼き 鶏肉 チーズ　牛乳 赤ピーマン　にんじん　トマト パン粉　砂糖 油 塩
シーザーサラダ

（シーザーサラダドレッシング） にんじん キャベツ　とうもろこし
きゅうり ドレッシング

サーモンチャウダー 鮭 牛乳　チーズ
脱脂粉乳

ほうれん草
にんじん たまねぎ じゃがいも バター ホワイトルウ　洋風だし

塩　こしょう　酒
ヨーグルト ヨーグルト

18 木

わかめごはん わかめ ごはん　水あめ 塩　昆布だし

792 3.3

牛乳 牛乳
おでん ちくわ　はんぺん　がんも

ウインナー　うずら卵 にんじん 大根 こんにゃく 和風だし　しお　しょうゆ　さけ
みりん　かつおぶし　昆布だし

白菜のおひたし（しょうゆ） かつお節 にんじん　ほうれん草 白菜 しょうゆ
いちごクリーム大福 豆乳 いちご でん粉　砂糖　米粉

もち粉　水あめ 油 塩

よくかんで　ゆっくりと
たべましょう！

食
た
べ物

もの
がのどにつまらないように、気

き
をつけ

ましょう。もち、パン、丸
まる
い形
かたち
（球
きゅうけい
形）、つる

つるした物
もの
は特
とく
に注
ちゅうい
意！

令和７年 12月分  献 立 表 中 学 校 （18 回）

常総市玉学校給食センター

豊
岡
・
玉

統
一
献
立

11 月〜１月のごはんは、
常総市の特別栽培米を使用しています ！

JOSOいただきますプロジェクトついて、 詳しくはこちら→
◆　12 月 25 日 （木） に 11 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。　◆
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そう
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松菜、ねぎ、かぶ（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、きゅうり、水
み ず  な

菜、チンゲン菜
さい

、さつまいも

日 曜 献　立　名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おも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・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

19 金

★　クリスマスメニュー　＆　食育の日　★　毎月１９日は 「食育の日」 です。 　

886 2.6

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
照り焼きチキン 鶏肉 にんにく 砂糖 しょうゆ　酒　みりん
もみの木サラダ

（サウザンアイランドドレッシング） ハム チーズ ブロッコリー ロマネスコカリフラワー
きゅうり 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　こしょう　トマトピューレ

トマトケチャップ　塩
クリスマスケーキ 卵 牛乳 砂糖　小麦粉

水あめ
チョコレート
ココアパウダー

22 月

★　冬至メニュー　★　　１２月２２日は、 一年で昼が一番短くなる 「冬至 （とうじ）」 という日です。

896 3.4

冬至の幸運うどん
（ソフトめん　うどん汁） 豚肉 にんじん

ほうれん草 ねぎ　れんこん　大根　白菜 ソフトめん
こんにゃく

しょうゆ　塩　みりん
かつお節　煮干し

牛乳 牛乳
ちくわの磯辺揚げ ちくわ　卵 あおさ　脱脂粉乳 小麦粉　でん粉 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
ゆずゼリー ゆず 砂糖　水あめ

23 火

ごはん ごはん

921 2.5

牛乳 牛乳
春巻き 鶏肉　大豆 にんじん たけのこ　たまねぎ　キャベツ　もやし 小麦粉　粉あめ 油 しょうゆ
バンバンジーサラダ

（バンバンジードレッシング） 鶏肉 ブロッコリー きゅうり ドレッシング

八宝菜 豚肉　いか
なると

チンゲン菜
にんじん

たまねぎ　白菜　たけのこ
干ししいたけ　にんにく　しょうが でん粉 油　ごま油 塩　こしょう　中華だし

酒　オイスターソース　しょうゆ

24 水

★　下妻市のみ　提供　★

842 3.6

ツナマヨエッグサンド
（切れ目入りコッペパン
ツナマヨエッグ）（マヨネーズ）

卵
まぐろ油漬け きゅうり コッペパン 油

マヨネーズ 塩　こしょう

牛乳 牛乳
ジャーマンポテト ウインナー にんじん たまねぎ　枝豆 じゃがいも 油 塩　こしょう　洋風だし
コーンクリームスープ ベーコン 牛乳

脱脂粉乳
にんじん
ブロッコリー たまねぎ　とうもろこし バター 洋風だし　塩　こしょう

今月のたんぱく質平均 30.2g
脂質平均 24.9g

玉中

◎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。

毎月19日は
食育の日です
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