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日 主食・のみもの

つけるもの・かけるもの

お

　　　　　　

か

　　　　　

ず

デ

　　

ザ

　

「

　

ト

　

な

　　

ど

主に血や肉を作る食品

　

（赤色の食品）

主に体の調子を整える食品

　

｛緑色の食品）

主に熱や働く力になる食品

　

（黄色の食品）

エネルギー

ｋｃａｌ

たんぱく質

　

ｇ

２ 月
ごはん
牛乳 髪酌季等参観艶書

　

喜ぶ基
節、豆腐．赤みそ、いわしの
生養煮．生竹輪

、、きゆうり じゃがいも、ゆけジャム、ご
ま油 ７５１ ３１，９

３ 火地粉うどん
牛乳 笹かまぼこの磯辺揚げ（パ）

五目きんぴら（角）

肉、油揚げ、笹かまぼこ、あ
おのり、麻栂

れんそう、ごほう、↓ サラダ油、米粉、小麦粉、な
たね油、三温糖

６３３

８０３

２８．９

３５，５

４ ７ｋ謝″ 中華サラダ（角）
角チーズ（中のみ）（ビ）

ズ じん、だいこん、たけのこ、きゆっり、も
やし．こまつな

ん粉、上白糖 ６０３

８００

２３，７

３０．９

５ 木

山型食パン
牛乳
いちごジャム（ビ）
中濃ソース

米粉のコ÷ンスープ
シイラの香草フライ（
ポテトサラダ（角）

牛乳、べ コン、生クリーム．
シイラ香草フライ

たまねぎ、にんじん、とうもろこし、きゅ
うり

　

郵竃鹸も
〉選寮影；ノ；；≦

山梨食パン、いちごジャム、
米ぬかサラダ油、バター、米
粉、なたね油、じゃがいも、マ
ヨネーズタイプ調味料（卸不
使用）、上白糖

６２９

７９４

２４．２

２９．５
′、ワイ１・は「マヒマヒ」

ー呼ばれる人気の高級魚

６ 金餅欝灘 ねぎ塩焼き肉（角）
みかん（パ）

　　

＝

　

－

　

煮

　

し

　

－

チ、キャベツ、にんにく、にんじん、根
栗ねぎ、レモン果汁、みかん

ク、ごま油 ６４０

７９３

２６．８

３２．４

９

　

一

　

１

　

０

月

　

一

　

火

ごはん
牛乳

　

．
ごはん
牛乳

のつべし、汁
チキンみそかツ（パ）
浅漬け（角）
もず〈スープ
タコライスの具（バ）
パリパリ塩キャベツ（角）

り節、生揚げ、チキンがン、
赤みそ

牛乳、鶏肉、豆腐、もずく、
復帖、豚肉

．・たけ、根深ねぎ、にんにく、きゆう
」、キャベツ

こんじん、乾しいたけ、えのきたけ、
長深ねぎ、たまねぎ、キャベツ

といも、でん粉、ごま油、なた
ね油、三温糖、ごま

ごはん 米ぬかサラダ油、で
ん粉

６３８

７９８

６２７

７７５・

２２．４

２６．９

２６．７

３１．６

１１ 水ツイストパン
牛乳

アノレフ′ドットスープ
ハンバーグの

　　　　

デミグラスソースかけ（バ）
フルーツのヨーグルトあえ（角）

ヨーグルト い、レトルトパイン、ダイスゼリーみか
ん、ミッシ^ トノ“

　　

▲三姿，白桃、り
んご、ラフランス）

油、アルファベットマカロニ、
三温糖、デミグラスソース、ナ
タデココ

　

、上白糖

６００

８３１

２４．２

３１．６

１２ 木綴 春巻き（バ）
中華風チキンサラダ（角）

き、サラダチキン し、とうもろこし、根深ねぎ、にら、きゅ
うり、キャベツ

黒砂糖、なたね油、ごま油、
三温糖、ねりごま、ごま

８４８ ３１，５

１３ 金 ごはん
コーヒーミルク（学） 禿恕瀞勢身郁－ 寒茅 ヌきみ罫Ｍ－－・′

　　　　　　　　　

ノ′

　　　

ブ′クメニュー
こまったさんのカランガ ＼｛こまったてんのシチュー」より・

オムレツのチーズ焼き（バ）●

　　　　　

牛乳、鶏肉、オムレツ・チー
グリ「ンサラダ（角）

　　　　

・

　

ズ

オニオン、トマトピューレー、キヤ
ツ、きゆうり、とうもろこし

じゃがいも、ゆずジャム、コ
コア、バター、米粉、上白糖 ８６６ ２７，６

′クメニュー
てんのシチュー」より・

牛乳、鶏肉、オムレツ、チー
ズ

１６ 月
バナ

　

コール
牛乳

玉、トマトビユ冊レー、きゆうリニキャベ
ツ、ブロッコリー

油、じゃがいも、上白糖 ６０８

７８８

２３．７

３０．Ｏ

１７ 火 わかめごはん
牛乳

キャベツのおかかマヨネーズ風和え（角）
ミニすりおろしりんごゼリー

　　　　　　　

（小中①）（ビ）

お節

　

．
・ き、きゅうり、キャベツ、ミニすりおろし

りんごゼリー
油、じ、ニノ↓

　

－：ニ

　

マョ ６２２

７７０

２４．２

２８．８

÷

　

〆タイノ”－：＝
、押．－

用〉

１８ 水ごは な組め；醇滋
さばのピリッとジヤン（バ）
もやしのナムル（角）

　　　　

［慰謬

　

ｒｆｕ

　　　　　　　

ｇに罰。

　

り～ｉＴ

　　　　　　　

墜＝も

　　　　　　　

，

　

騨桂木から揚げ（パ）
ｔ●、▲ミツのごま和え（角）

　

噸準デ鴬郡堵

霜習怒甑雷喝

深ねぎ、キャベツ、チンゲンサイ、根、

しまうが、にんにく、もやし、こまつな

澗

　　

ごほう・にんじん・たまねぎ、
；熟むご

　

かぼちゃ、こんにゃく、

　

、
》

　

ず

　　　　　

ヤヘツ、 ゆ

　　

、

たね油、三温糖、ごま

　

、ラー
油

ごはん、ごま油、票温

　

、で
ん粉・なたね油．ごま

８７２

６４５

８０８

２６．４

２４．４

２９．Ｏ
１９ 木

２０ 金

ノワフ．ノー－－

　　

ノン

牛乳１Ｆ Ｒ

ｕヒケイノ；デ ホクリームスープ） 茎写り三煮；インナーソｒマツカラ（ソーセージ）の

　

バーベキューソースかけ（バ）

　

セージ

　

●

　　　　　

＾

ロッソリ風サラダ（角）

　　

ｎフィンランド料理 １
チョコレートケーキ（学）

　　　　　

ｖ

シユルーム、ブロッコリー、かふ、きゆ
うり、レモン果汁

群馨電
ダ油、バター、米粉、三温糖、
じゃがいも、上白糖、チョコ
レートケーキ（乳卵小麦不使
用）

６６８

８３９

２６．３

３２．Ｉ

給食回数 １５回 ｛学）…学校配送（角）…角食缶（バ）…バット
（ビ）…ビニール袋 （小）…小学枝 （中）…中学校 平均栄養量

６３７

８０９

２４．７

３０．４．

基準栄養量
６３０

８０５

２１．Ｉ

２７．Ｏ

令和６年度 さ

　　　

１２

　

月

　

分 学

　

校

　

給

　

食・予

※

※

　

○－１５７対策のため生野菜をひかえた献立になっています

定

　

献

　

立

　

表 毛呂山町学校給食センター

纂護

　

ぬｆ醇緋）；を荏灘蛮図鯵謬瞳談握醒ば

　

かぜの予防には、 バランスのとれた食事、 十分な休養、 保温、
．手洗い、

　

ビタミンＡＣＥ醍

　　　　　　　

体をあたためよう！

　　　　　　　　

の
抵抗力をつけよう！

　

　　　 　

　

　　

　　　　
粘膜を強くして、抵抗力をアップするのに
欠かせないのが「抗酸化ビタミン」とよば
れるビタミンＡ、．Ｃ、Ｅてす。冬が句の野菜
や果物、魚介類などに多く含まれています。

体を冷やさないことも大切てす。食事ては
たんぱく質不足にならないようにします。
たんぱく質源となる肉、魚、豆腐が食べら
れ、体も温まる鍋料理は冬のおすすめてす．

そして規則正しい生活が大切てす。

組別正しい生活が一難！

疲れがたまろヒ、体の抵抗力がダウン
します。朝・昼・夜の食事を決まった
時間にとって生活にリズムをつ〈リ、
早めの就寝を燈がけましょう１

かぜの予防の第一は、ウイルスを体に
入れないごヒ。そのため手洗いはとて
も効果的なかぜの予防法てす。
石けんてていねいに洗いましょう．


