
　

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう だいこん こめ

キャベツ

たまごやき

チキンハム

むぎ だまこ
じる

18(月)

ほっけ

19(火)

598

はくさい

ぎゅうにゅうこめ

とりにく

618

はるさめ

607

 今月
こんげつ

の給食
きゅうしょくもくひょう

目標
 こんだて

じゃがいも

あぶら

かぜを予防
よぼう

しよう

ヨーグルト とうふ

だいこん

ほししいたけ

にんにく

ねぎ

はくさい

 体
からだ

を温
あたた

めて､

 体力
たいりょく

を維持
いじ

する｡

 発熱
はつねつ

･せきでエネルギーが

 消費
しょうひ

されるので補給
ほきゅう

する｡

 皮膚
ひふ

や鼻
はな

･のどの粘膜
ねんまく

を

 正常
せいじょう

に保
たも

ち抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める｡

にんじん

◎ 魚
さかな

の骨
ほね

には気
き

をつけて

 食
た

べてください。

いか

たまねぎ

ぎゅうにゅう

さけ

とうもろこし

にんじん ぎゅうにゅう

パインアップル

みかん

さとう

むぎ

ごまあぶら

765

14(木)

うどん

さとう

にんにく

にんじん

ムース

こめ

むぎ

さといも

こんにゃく

あぶら

ごまあぶら

さとう

アーモンド

にんじん

キャベツ

たまねぎ

ごはん

おもなざいりょう

（たべもののはたらき）

ミートボール黄
き

ミートボール

25.0

13(水)

小

あぶら

791

たまねぎ

むぎみそ

はくさい

79725.2 20.5

ごはん

30.4

もやし

カレー

ビーフン

あかみそねぎ

たまねぎむぎ

とりにく

とりにく

788

さとう

ドレッシング

639

とうもろこし

とりにく

645 18.7 21.4

ベーコン

ぎゅうにゅう

11(月)

ブロッコリー

キャベツ

ぎゅうにゅう

でんぷん

むぎみそ

とうもろこし

にんにく

にんじん むぎ

にんにく

もも(おうとう)

むぎ マーボ

673

こんにゃく

小学校

（材料
ざいりょう

4人分
にんぶん

）

じゃがいも

あぶら

28.6

野菜
やさい

炒
いた

め

ぶたにく

しろねぎ

703 843
28.9

 1人分
ひとりぶん

 100ｇの野菜
やさい

が摂取
せっしゅ

できます。

 1日
にち

の野菜
やさい

摂取
せっしゅ

目標
もくひょう

量
りょう

は 350ｇです。 14(木
もく

)♪
23.7

691 831

24.0

中学校

　ケーキを選
えら

ぶ簡単
かんたん

なもの

ですが､日
ひ

ごろの給食
きゅうしょく

に変化
へんか

を

つけ､自分
じぶん

で選
えら

ぶことによって

楽
たの

しく食事
しょくじ

ができるようにと

願
ねが

っています｡

八代小 なし

619

キャベツ

キャベツ ウインナー
ドレッシング

冬休
ふゆやす

みの食生活
しょくせいかつ

 5(火
か

)♪

　熊毛
くまげ

地域
ちいき

にある小学校
しょうがっこう

･中学校
ちゅうがっこう

･高等
こうとう

学校
がっこう

の連携
れんけい

を図
はか

る取組
とりく

みのひとつとして､

熊毛
くまげ

北
きた

高校
こうこう

調理
ちょうり

研究
けんきゅう

部
ぶ

のみなさんが給食
きゅうしょく

メニューを考
かんが

えました｡

　11月
がつ

と12月
がつ

の2ヶ月
げつ

間
かん

で

5つのメニューが登場
とうじょう

します｡

2023年

ぎゅうにゅう

周南市立熊毛学校給食センター

にんじん

デザート

の種類
しゅるい

すきやき

にんじん

むぎ

にんじん

ごはん

22.0

たまごやき

とうもろこし

にんじんあぶら

ひらてん

ごぼう

まいたけ

はくさい

にんじん

しろねぎ

パン

ゆず

ぎゅうにゅう

たまねぎ

22.2 731

にんにく

ベーコン

はくさいだまこもち

あぶら

635

さとう

ごま

22.6 755

れんこん

25.7

ミルメーク みずな

りんご

ひじき

ベーコン

ピーマン

たまねぎ

さとう

パインアップル

パセリ

20(水)

   ごはん

かぶ

きゅうり

じゃがいも

あぶら

パン

28.1

むぎ

ドレッシング

さとう

さとう

こめ

みそしる

とりにく

まぐろみずに

ベーコン

みかん

じゃがいも

とうふ さつまいも

ごま

マヨネーズ

こまつな

マヨネーズ

こめ

うどん

たまねぎこめ

723 22.6

とうもろこし

31.9

パン

さとう

マカロニ

20.5

オリーブゆ

25.8 800

もやし

ほうれんそう

19.9

たまご クルトン かまぼこ

　食
た

べすぎや夜食
やしょく

のとり

すぎ､不規則
ふきそく

な食生活
しょくせいかつ

に

気
き

をつけよう｡

  ミートボール …100ｇ   コンソメ  ……  4ｇ

  たまねぎ  ……… 80ｇ　濃口醬油
こいくちしょうゆ

  ……  8ｇ

  かぶ  ………… 120ｇ　塩
しお

･こしょう … 少々
しょうしょう

  はくさい  …… 160ｇ　水
みず

   ………   400㎖

  にんじん   ……   40ｇ

  緑豆春雨
りょくとうはるさめ

   ………  8ｇ

687 84226.4左
ひだり

下
した

の表
ひょう

をみてください 31.025.2 819 25.2688

えだまめ

24.9 790

かぼちゃ

ぎゅうにゅう

ミルメーク

パセリ

だいこん

にんじん

とうもろこし

ぶなしめじ

30.9

まぐろみずに

エリンギ

だいこん

85827.8

ドレッシング

27.3

オリーブゆ

772

たまねぎ

パセリ

しろねぎ

むぎ

はくさい こめ

あぶら

にんじん

はくさい

ねぎ

ほうれんそう

やきどうふ

ぎゅうにく

34.2

ぎゅうにゅう

マカロニ

あぶらパセリ

とりにく

パン

たまねぎ

もやし

22.7

21(木)

613

じゃがいも

15(金)

チンゲンサイ

中学校エネルギーkcal/たんぱく質g

あぶら

りんごにんにく

バター

キャベツ

22(金)

ごま

にんじん

74124.3

しょうが

パン

ライむぎ
じゃがいも
あぶら
バター

オリーブゆ
でんぷん
ジャム

だいこん とうふウインナー

25.5777 613

にんにく

トマト

626

ふ

しらすぼし

オリーブゆ

ごぼうスパゲッティ

ぶたにく

22.960321.2649

12(火)

4(月) 5(火)

ぎゅうにゅう パンたまねぎ ぎゅうにゅう

ぶたじる

8(金)6(水)

むぎ

こめぎゅうにゅう ぎゅうにゅうたまねぎ こめ

7(木)

ごはん だいこんごはん

　　　　　　　       で

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めましょう !!

1(金)

赤
あか

とうもろこし

ほうれんそう

あぶら

  ☆ 牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます

（☆ 毎月
まいつき

19日は｢食育
しょくいく

の日
ひ

｣です）

高水小6年 なし

◎ 食物
しょくもつ

アレルギーのある方
かた

 に対応
たいおう

するため､｢詳細
しょうさい

な献
こん

 立
だて

表
ひょう

｣や｢原材料
げんざいりょう

配合
はいごう

表
ひょう

｣を

 提供
ていきょう

しています｡ご希
き

望
ぼう

の方
かた

 は学校
がっこう

にお申
もう

し出
で

ください｡
おもに体

からだ

を

つくるもと

になる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

え

るもとに

なる食品
しょくひん

おもに

エネルギー

のもとに

なる食品
しょくひん

パン

かぶ緑
みどり

小学校

ぎゅうにゅう たまねぎ

栄養
えいよう

休養
きゅうよう

運動
うんどう

熊毛北高校
くまげきたこうこう

の生徒
せいと

さんが考案
こうあん

ナポリタン風
ふう

スパゲッティ

にんにく入
い

り

たんぱく質
しつ

炭水化物
たんすいかぶつ

ビタミン
　　　Ａ･Ｃ

体
からだ

を温
あたた

めよう!!

かぜをひいたら

どんな食
た

べ物
もの

を

とればいいの？

　学校給食費(12月)の納付期限は12月25日(月)です。口座振替の方は、前日までに残高確認をお願いいたします。


