
小
中

主　食 飲み物 おかず（主菜・副菜・汁物・その他）
おもにエネルギーのもとになるもの

〔黄色のなかま〕
おもに体をつくるもとになるもの

〔赤色のなかま〕
エネルギー たんぱく質

こむぎ（めん） 牛乳

えびシューマイ　１人３個 こむぎ（かわ）　でんぷん　さとう えび　すりみ

さつまいもとりんごの重ね煮 さつまいも　さとう　バター

牛乳 塩ラーメンの汁 あぶら　ごまあぶら とりにく

こめ 牛乳

３色そぼろ丼の具 あぶら　さとう とりにく　たまご

ブロッコリーのおかかあえ（かつお節・しょうゆ） こんにゃく かつおぶし

牛乳 豆腐とわかめのみそ汁 あぶらあげ　とうふ　わかめ　みそ

こめ 牛乳

高野豆腐とヤーコンの煮物 でんぷん　あぶら　さとう こうやどうふ　ぶたにく

彩の国納豆 なっとう

牛乳 どさんこ汁 あぶら　じゃがいも ぶたにく　みそ

🌼ポルトガル料理🌼 こむぎ（パン）　こくとう 牛乳　スキムミルク

バカリャウ・コン・ナタシュ【たらのグラタン】
じゃがいも　バター　なまクリーム
ベシャメルソース

たら　スキムミルク　チーズ

キャロットサラダ（ドレッシング） イタリアンドレッシング

牛乳 カルド・ヴェルデ【じゃがいものスープ】 じゃがいも　ベシャメルソース　なまクリーム
ホワイトルウ　オリーブオイル

ウインナー　スキムミルク
チーズ　牛乳

こめ 牛乳

豚丼の具 あぶら　さとう　みずあめ ぶたにく

ナムル（手作りだれ） さとう　ごまあぶら

牛乳 ワンタンスープ こむぎ（ワンタン） とりにく

こめ　はつがげんまい 牛乳

ヤンニョムチキン
でんぷん　あぶら　さとう　ごま
ごまあぶら

とりにく

キムチ鍋 ごまあぶら　さとう ぶたにく　とうふ　みそ

牛乳 みかん

こめ　むぎ 牛乳

ハッシュドポーク あぶら　デミグラスソース　ハヤシルウ ぶたにく　スキムミルク

豆豆サラダ（ツナ・手作りピリ辛ドレッシング） さとう　ごまあぶら ひよこまめ　わかめ　ツナ

牛乳

🌼石川県の郷土料理🌼 こめ 牛乳

だし巻き玉子 たまご

ぶり大根 あぶら　でんぷん　さとう ぶり

牛乳 めった汁 あぶら　こんにゃく　さつまいも ぶたにく　みそ

こむぎ（パン） 牛乳　スキムミルク

手作りハンバーグ（手作りトマトソース） こむぎ（パンこ）　さとう ぶたにく　とりにく　とうふ　たまご

フレンチサラダ（ドレッシング） フレンチドレッシング

牛乳 豆とにんじんのポタージュ
あぶら　ベシャメルソース
ホワイトルウ　なまクリーム

いんげんまめ　牛乳　とうにゅう
スキムミルク　チーズ

こめ 牛乳

さけの香味ソース（香味ソース） でんぷん　あぶら　さとう　ごまあぶら さけ

切り干し大根の煮物 こんにゃく　ごまあぶら　さとう とりにく　あつあげ

牛乳 小松菜のみそ汁 わかめ　みそ

こむぎ（めん） 牛乳

青のりポテトビーンズ じゃがいも　あぶら　でんぷん だいず　あおのり

カレーうどんの汁 あぶら　カレールウ　でんぷん ぶたにく

牛乳 フルーツポンチ ぶどうゼリー

🌼冬至献立🌼 こめ 牛乳

とり肉となんきんのゆずソースあえ でんぷん　あぶら　ごま　さとう とりにく

シャキシャキ野菜の運盛りサラダ
　（ワンタン・手作りドレッシング）

あぶら　ごまあぶら　さとう
こむぎ（ワンタン）

かいそうビードロ

牛乳 かぶのみそ汁 とうふ　あぶらあげ　みそ

🌼我が家の自慢献立🌼 こめ 牛乳

さばのみそ煮風 でんぷん　さとう さば　みそ

千草あえ（卵・のり・しょうゆ） たまご　のり

牛乳 のっぺ さといも　こんにゃく　でんぷん とりにく　かまぼこ　ほたて

★クリスマス献立★ こむぎ（パン）　こめこ　さとう ジョア　スキムミルク

クリスピーチキン
でんぷん　こむぎ（こむぎこ）
あぶら　コーンフレーク

とりにく

ミックスポテト じゃがいも　バター 牛乳

ＡＢＣスープ　≪ハッピー人参≫ こむぎ（マカロニ） ベーコン

ジョア セレクトケーキ

＊日付が○で囲んである日は、スプーンを出します。 ６～７才 530 20.0

＊材料入荷の都合により、多少献立の変更があります。 ８～９才 650 26.8

＊太字の食材は、宮代町産です。 １０～11才 780 28.0

12～15才 830 34.3

660 27.8

817 32.8

令和５年度　　１２月分　　学校給食予定献立表（中）
宮代町教育委員会

日
曜
日

献　　　立　　　名 材　　　　　　　　　　料　　　　　　　　　　名 栄養量

おもに体の調子を整えるもとになるもの
〔緑色のなかま〕

1 金 中華めん

611 24.4
たまねぎ　キャベツ

りんご　レモン　レーズン

781 30.5しょうが　にんにく　にんじん　たまねぎ　にら
もやし　キャベツ　ながねぎ　とうもろこし

5 火 ご飯

686 29.8
ヤーコン　たまねぎ　にんじん　えだまめ

4 月 ご飯

632 29.7
れんこん　えだまめ　しょうが

キャベツ　にんじん　もやし　ブロッコリー
775 34.9

ながねぎ　だいこん

829 34.3しょうが　にんにく　にんじん　とうもろこし
たまねぎ　もやし　ながねぎ　ほししいたけ

6 水 黒パン

690 26.9
レモン　たまねぎ　にんじん　とうもろこし

だいこん　にんじん　こまつな　きゅうり
パプリカ（黄）　えだまめ

915 33.9

キャベツ　たまねぎ　ほうれんそう　にんにく

にんじん　ながねぎ　たけのこ　チンゲンサイ

8 金 発芽玄米ご飯

702 32.7
にんにく

にんにく　はくさい　ながねぎ　しめじ　にら
にんじん　はくさいキムチ 815 35.8

7 木 ご飯

605 28.5
にんにく　たまねぎ　ながねぎ　えだまめ

こまつな　にんじん　もやし
743 33.4

みかん

27.4

しょうが　だいこん　にんじん　えだまめ

821 32.6にんじん　ながねぎ　ごぼう　はくさい　しめじ
しょうが

12 火 ご飯

670

11 月 麦ご飯

643 24.1
しょうが　にんにく　にんじん　たまねぎ　トマト

えだまめ　きゅうり　キャベツ　にんじん
789 28.3

13 水
子どもパン
スライス

667 31.3
たまねぎ　マッシュルーム　トマト

キャベツ　にんじん　たまねぎ　とうもろこし

878 39.2
たまねぎ　にんじん　パセリ

14 木 ご飯

648 30.3
ながねぎ　しょうが　にんにく

きりぼしだいこん　にんじん　れんこん　えだまめ
792 36.2

こまつな　はくさい　にんじん　もやし　たまねぎ

15 金 地粉うどん

665 22.7

たまねぎ　にんじん　ながねぎ

825 27.4パイナップル　みかん　おうとう　りんご
オレンジジュース

18 月 ご飯

710 25.8
かぼちゃ　ゆず

れんこん　にんじん　こまつな　きゅうり　もやし
868 30.4

かぶ　にんじん　まいたけ　ながねぎ

612 27.0
にんにく

にんじん　とうもろこし　えだまめ

790 31.8

19 火 ご飯

698 27.9
しょうが

こまつな　にんじん　もやし

810 31.1だいこん　にんじん　たけのこ　ながねぎ
ほししいたけ

たまねぎ　にんじん　キャベツ　セロリ　パセリ

ストロベリーケーキ（砂糖・小麦・卵・乳・いちご）　チョコケーキ（砂糖・小麦・卵・乳・チョコレート）

給食回数
学校給食摂取基準

１４回給食の献立の画像は宮代町公式SNS（Ｘ)でご覧いただけます。 今月の平均栄養量　《小学校》

今月の平均栄養量　《中学校》

20 水
ライスボール

パン

２学期の平均摂取栄養量
エネルギー(Kcal) たんぱく質(g) 脂質(g) ナトリウム(g) カルシウム(mg) 鉄(mg) 亜鉛(mg) ビタミンA(μgRE) ビタミンB1(mg) ビタミンB2(mg) ビタミンC(mg) 食物繊維(g)

基準量 650 26.8 18.0 2.0未満 350 3.0 2.0 170 0.40 0.40 20 5.0
摂取栄養量 649 27.0 19.5 2.9 350 2.1 3.0 365 0.57 0.54 30 4.4
基準量 830 34.3 23.0 2.5未満 450 4.0 3.0 300 0.50 0.60 30 6.5
摂取栄養量 801 32.1 22.4 3.7 388 2.6 3.5 429 0.70 0.61 35 5.4

小学校

中学校


