
12月　こんだてひょう すてっぷセンター　給食

パン（イエローロール） 御飯 スパゲッティナポリタン 御飯 御飯 御飯

ひらめのムニエル 豚肉と春雨の炒め物 かれいの煮付け 牛肉とだいこんの煮物 さわらのみそ焼き

はくさいと油揚げの煮物 きゅうりとわかめの酢の物 ほうれん草の磯和え ポテトサラダ 大豆のひじき煮

はくさいと豆腐のみそ汁 にんじんポタージュ だいこんと油揚げのみそ汁 たまねぎとわかめのみそ汁 かきたま汁

ヨーグルト（ストロベリー）果物（みかん） 果物（りんご） 果物（りんご） 果物（みかん）

NEGイエロー 精白米　 スパゲッティ 精白米　 精白米　 精白米　
ウインナー（卵不使用）

ひらめ 豚もも　 たまねぎ かれい 牛肉　もも肉 さわら
食塩 はるさめ ピーマン かつお・昆布だし だいこん すりみそ
こしょう にんじん トマトケチャップ 本みりん にんじん 本みりん
薄力粉 ピーマン 味の素ＫＫコンソメ こいくちしょうゆ 生しいたけ 三温糖
有塩バター たまねぎ 上白糖 料理酒 しょうが ブロッコリー
きゅうり ごま油 食塩 三温糖 すりみそ 日清　マヨドレ
こいくちしょうゆ 料理酒 有塩バター カットわかめ 上白糖

こいくちしょうゆ こしょう 本みりん 芽ひじき
はくさい 食塩 じゃがいも かつお・昆布だし 水煮だいず
油揚げ ほうれんそう にんじん サラダ油
にんじん きゅうり えのきたけ きゅうり こまつな にんじん
かつお・昆布だし ちりめんじゃこ きざみのり ロースハム ロースハム 油揚げ
本みりん カットわかめ こいくちしょうゆ 日清　マヨドレ 鶏卵 だし
こいくちしょうゆ 穀物酢 上白糖 食塩 サラダ油 こいくちしょうゆ

上白糖 マイルドマヨネーズ 本みりん
味の素ＫＫコンソメ うすくちしょうゆ にんじん すりみそ 食塩 上白糖
水 たまねぎ かつお・昆布だし
たまねぎ すりみそ じゃがいも だいこん すりみそ かつお・昆布だし
ウインナー（卵不使用） かつお・昆布だし 味の素ＫＫコンソメ 油揚げ かつお・昆布だし 食塩
じゃがいも はくさい 牛乳 かいわれ たまねぎ こいくちしょうゆ
かいわれ 豆腐（絹ごし） 水 カットわかめ えのきたけ

えのきたけ 豆乳（調整豆乳） 小魚ぽんせん えのきたけ 片栗粉
ソフール（ストロベリー） 食塩 まんまるソフト 鶏卵

みかん こしょう ゼリー飲料（もも） りんご
有塩バター みかん

りんご

御飯 北海道ミルクパン　 御飯 御飯

鶏肉のさっぱり煮 かまくらミートローフ 照り焼きチキン

小松菜のツナマヨサラダ 春雨ときゅうりのサラダ 切り干しだいこんの煮物

豆腐とたまねぎのみそ汁 豆腐とわかめのみそ汁 かぼちゃのポタージュ

ストロベリーババロア ロールケーキ ミルクプリン

精白米　 北海道ミルクパン 精白米　 精白米　

鶏肉もも皮なし　　 牛ももミンチ　 鶏肉もも皮付き ｱﾄﾗﾝﾃｨｯｸｻｰﾓﾝ
上白糖 豚ももミンチ こいくちしょうゆ 食塩
料理酒 豆腐（絹ごし） 本みりん こしょう
穀物酢 片栗粉 日本酒 片栗粉
こいくちしょうゆ たまねぎ 上白糖 牛乳
食塩 食塩 にんじん コーンフレーク
しょうが こしょう ブロッコリー サラダ油
だいこん ナツメグ ブロッコリー

トマトケチャップ はるさめ こいくちしょうゆ
サラダ油 にんじん きゅうり
キャベツ じゃがいも ロースハム 切り干しだいこん
冷凍コーン 片栗粉 日清　マヨドレ にんじん
ロースハム サラダ油 竹輪（卵不使用）
食塩 食塩 すりみそ かつお・昆布だし
こいくちしょうゆ かつお・昆布だし サラダ油

こまつな カットわかめ 三温糖
すりみそ ツナ缶 豆腐（絹ごし） 本みりん
かつお・昆布だし 日清　マヨドレ だいこん こいくちしょうゆ
豆腐（絹ごし） こいくちしょうゆ
たまねぎ ロールケーキ（いちご） かぼちゃ

味の素ＫＫコンソメ らくらくホイップ たまねぎ
ｶﾙｼｳﾑたまごボーロ 水 いちご 味の素ＫＫコンソメ
ゼリー飲料（りんご） 食塩 牛乳

だいこん 食塩
にんじん こしょう
パセリ 有塩バター

水
ﾊﾞﾊﾞﾛﾘｱ（ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ）
牛乳 寒天ミルクプリンの素
らくらくホイップ 牛乳
いちご フルーツソース（ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ）

エネルギー 385Kcal タンパク質 16.4g 脂質 11.8g カルシウム 142mg 鉄 2.5mg ビタミンA 179μg

ビタミンB1 0.22mg ビタミンB2 0.23mg ビタミンC 32mg 食物繊維 3.2g 食塩相当量 2.1g

<今月の栄養価(米飯、普通食を全量摂取した場合)>

だいこんとにんじんの

コンソメスープ

普・粗・押；カルシウムた

まごボーロ、ぺ・管；ゼ

リー飲料（りんご）

20日(月)

サーモンフライ（卵、小麦

不使用）

キャベツとコーンのソテー

令和3年

1日(水) 2日(木)

28日(火) 21日(火)

材

料

*献立、食材は都合により変更になることがあります。
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7日(火) 8日(水)

9日(木)
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献
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料

小松菜とハムのマヨネーズ

炒め
ウインナーとじゃがいもの

コンソメスープ

普；小魚ぽんせん、粗・

押；まんまるソフト、ぺ・

管；ゼリー飲料（もも）

3日(金)

献

立

22日(水)

お楽しみ給食

「クリスマス」

★ 地元のおやさい使っています！★

（普賢寺ふれあいの駅より納品）

★ 12月22日は冬至です ★
冬至は、一年の中で一番昼が短く、夜が長

くなる日のことです。冬至にはかぼちゃを食

べて、ゆず湯に入る習慣があります。

かぼちゃは、「なんきん」とも言い、

「ん」のつく食べ物は「運盛り」と言って、

運気があがると言われています。かぼちゃの

主成分は炭水化物と水分ですが、β-カロテン

が豊富です。β-カロテンは体内でビタミンA

にかわり皮膚や粘膜を正常に保ちます。

ゆずは、強い香りで邪気払いをし、

1年の無病息災を願います。

★ 免疫力を高めよう ★
新型コロナウイルス、手足口病、感染性胃

腸炎など、さまざまな感染症が流行していま

す。感染症を予防するためにからだの免疫力

を高めるには、次のような方法があります。

１ バランスの良い食事を食べる

主食・主菜・副菜をそろえると

栄養バランスが良くなります。

２ 体を動かす

３ 睡眠をとる

４ よく笑う


