
エネルギー

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質（g）

脂質（g）

塩分（g）

1
木 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう さばのカレー醤油
し ょ う ゆ

焼
や

き　　胡麻和
ご ま あ

え

田舎
い な か

汁
じ る

　　ミニレモンゼリー

さば
とうふ
あぶらあげ

牛乳 にんじん
ほうれんそう

はくさい　もやし
だいこん　しいたけ
こんにゃく　ねぎ

ごはん
さといも
ミニレモンゼリー
さとう

ごま 646
24.6
24.8
2.2

2
金

食
しょく

パン

チョコクリーム
牛乳
ぎゅうにゅう チキンのチーズ焼

や

き　　カラフルサラダ

ミネストローネ

とりにく
ベーコン

牛乳
チーズ

にんじん　トマト
ブロッコリー
こまつな
パプリカ

コーン　たまねぎ
キャベツ

食パン
チョコクリーム
マカロニ
じゃがいも

608
28.0
24.9
3.2

5
月

スパゲティ

ミートソース
牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

きポテト　　イタリアンサラダ

ぶたにく 牛乳
あおのり

にんじん
ピーマン
パセリ
ブロッコリー

たまねぎ　エリンギ
にんにく　セロリ
キャベツ　きゅうり
コーン

スパゲティ
じゃがいも

あぶら
バター
ドレッシング

624
24.9
23.5
2.0

6
火 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう 鰆
さわら

の西京
さ いき ょう

焼
や

き　　白菜
は く さ い

の浅漬
あ さ づ

け

炒
い

り豆腐
ど う ふ

　　りんご

さわら
とうふ
とりにく
たまご

牛乳 にんじん はくさい　きゅうり
しいたけ　ねぎ
えだまめ　りんご

ごはん
さとう

あぶら
ごまあぶら

619
29.4
20.2
1.5

7
水

うぐいす

揚
あ

げパン
牛乳
ぎゅうにゅう ケチャップ肉団子

に く だ ん ご

　　海藻
か い そ う

サラダ

小松菜
こ ま つ な

とあさりのスープ

きなこ
とりにく
あさり
ベーコン

牛乳
海藻ﾐｯｸｽ

にんじん
こまつな

きゅうり　だいこん
はくさい　たまねぎ
しょうが

ツイストパン
グラニューとう
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

614
25.4
22.5
3.0

8
木 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう にしんの生姜煮
し ょ う が に

　　こんにゃくのおかか煮
に

豚汁
と ん じ る

　　豆乳
と うに ゅう

プリン

にしん　ぶたにく
さつまあげ
ちくわ　とうふ
かつおぶし

牛乳 にんじん
さやいんげん

しょうが　れんこん
こんにゃく　たけのこ
だいこん　ごぼう
ねぎ

ごはん
じゃがいも
さとう
豆乳プリン

あぶら 670
25.5
21.2
2.9

9
金 麦

む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう チキンカレー　　福神漬

ふ く じ ん づ

け

ごまドレサラダ　　オレンジ

とりにく 牛乳
チーズ

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご　コーン
だいこん　きゅうり
カリフラワー　オレンジ

麦ごはん
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

647
21.9
19.7
2.9

12
月 ゆでうどん 牛乳

ぎゅうにゅう あんかけうどんの汁
し る

　　いかの彩
いろど

り揚
あ

げ

胡麻
ご ま

醤油
し ょ う ゆ

和
あ

え　　ヨーグルト

とりにく
あぶらあげ
なると
いか

牛乳
あおのり
ヨーグルト

にんじん
ほうれんそう

はくさい　しめじ
ねぎ　しょうが
きゅうり　もやし

ゆでうどん
かたくりこ

あぶら
ごま

636
30.6
20.4
3.1

13
火 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう コーンシューマイ　　中華
ち ゅ う か

サラダ

五目
ご も く

豆腐
ど う ふ

　　アセロラゼリー

ぶたにく
とうふ

牛乳 にんじん
こまつな
にら

コーン　きゅうり
たけのこ　しいたけ
ねぎ　にんにく　しょうが

ごはん　はるさめ
こむぎこ
さとう　かたくりこ
アセロラゼリー

あぶら
ごまあぶら

620
22.9
15.8
1.6

14
水 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう みそだれ焼肉
や き に く

丼
ど ん

の具
ぐ

　しゃきしゃきサラダ

春雨
は る さ め

スープ

ぶたにく
えび

牛乳 にんじん　にら
ピーマン
ブロッコリー
ほうれんそう

たまねぎ　しめじ
もやし　しょうが
だいこん　きゅうり
コーン　はくさい

ごはん
はるさめ
さとう

あぶら
ごま
ごまあぶら
ドレッシング

619
26.0
17.1
2.8

15
木

背割
せ わ

り

こめっこぱん
牛乳
ぎゅうにゅう

ツナサンドの具
ぐ

豆腐
と う ふ

ハンバーグのデミソースかけ

ポトフ　　グレープフルーツ

とうふ
とりにく
ツナ
ウインナー

牛乳 にんじん たまねぎ　エリンギ
きゅうり　キャベツ
しめじ　セロリ　にんにく
グレープフルーツ

背割りこめっこぱん
じゃがいも
さとう

マヨネーズ
722
31.2
34.2
3.4

16
金 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう いわしのごまみそ煮
に

　　ひじきの炒
い た

め煮
に

どさんこ汁
じ る

いわし　とうふ
さつまあげ
あぶらあげ
とりにく

牛乳
ひじき

にんじん
さやいんげん

こんにゃく　たまねぎ
コーン　ねぎ

ごはん
じゃがいも
さとう

あぶら
ごま
バター

618
24.5
19.2
3.1

わかめ

ごはん

ジョア

(ﾌﾟﾚｰﾝ)

鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ　　パリパリ漬
づ

け

なめこ汁
じ る

　　ミニぶどうゼリー

20
火 黒

く ろ

パン 牛乳
ぎゅうにゅう 鶏肉

と り に く

のトマトソース煮
に

　　花野菜
は な や さ い

サラダ

かぼちゃシチュー

とりにく
ベーコン

牛乳 にんじん
トマト　かぼちゃ
ピーマン
ブロッコリー

たまねぎ　エリンギ
にんにく　カリフラワー
きゅうり　コーン
えだまめ

黒パン
さとう

あぶら
バター
ドレッシング

642
30.0
24.3
3.0

21
水 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう 中華丼
ち ゅ う か ど ん

の具
ぐ

　　もやしときゅうりの塩
し お

ナムル

水餃子
す い ぎ ょ う ざ

スープ　　オレンジ

ぶたにく
いか
うずらたまご

牛乳 にんじん
チンゲンサイ

にんにく　しょうが
たけのこ　はくさい　もやし
コーン　きゅうり　ねぎ
えのきたけ　オレンジ

ごはん
さとう
かたくりこ
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら
ドレッシング

630
27.3
20.5
3.0

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう ポークストロガノフ　　チーズサラダ

クリスマスセレクトデザート

23
金

にんにく　しょうが
たまねぎ　エリンギ
しめじ　グリンピース
きゅうり　コーン

ごはん
クリスマスデザート

あぶら
ドレッシング 652

22.9
22.1
2.2

22
木

☆クリスマス献立
こ ん だ て

☆
ぶたにく 牛乳

チーズ
にんじん
トマト
ブロッコリー

令和４年度 １２月　  献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

高山小学校

日
主
し ゅ

　食
し ょく

飲
の

み物
も の

お　か　ず

赤:体を作るもとになる食品 緑:体の調子を整える食品 黄:熱や力のもとになる食品

曜 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン・食物繊維 炭水化物 脂質

＊材料の都合で献立が変わることがあります。

給
きゅう

 食
し ょ く

 な し

＊太字の食材は高山産を使用予定です。

19
月

♪高山小
たかやましょう

リクエスト給食
きゅうしょく

♪
とりにく
とうふ

ジョア
わかめ

にんじん しょうが　キャベツ
きゅうり　だいこん
なめこ　ねぎ

ごはん
こめこ
ミニぶどうゼリー

あぶら
662
27.1
18.9
4.1

基準値

エネルギー：650kcal たんぱく質：26.8g 脂質：18.1g 塩分：2.0g

平均値

エネルギー：636kcal たんぱく質：26.2g 脂質：21.7ｇ 塩分：2.7g


