
ごまごはん あつあげとぶたにくのみそいため

ひじきあえ

すましじる

きなごまあげパン はなやさいサラダ

やさいとまめのクリームシチュー

さつまいもごはん さわらのゆずみそやき

わふうあえ

わかめじる

チキンライス スペインふうオムレツ

ペイザンヌスープ

ジャージャーめん ジャンボぎょうざ

かふうづけ

ブラックカレーライス げんきサラダ

りんご

ごはん さばのしおやき

ゆでやさいのごまだれかけ

とんじる

スパゲティアラビアータ アーモンド入りサラダ

フルーツヨーグルトがけ

ごはん さけのちゃんちゃんやき

きんときまめのあまに

こんさいじる

くろざとうパン シーフードチャウダー

さつまいもチップス

じゃこごはん おでん

ゆかりづけ

みかん

セサミトースト ポークビーンズ

コーンサラダ

プルコギどん きなこまめ

かきたまじる

こうやどうふごはん めひかりのからあげ

ツナとわかめのあえもの

みそしる

ほうとう はくさいのゆずづけ

あまなっとうむしパン

クッパ なまあげのコリアンやき

こまつなとじゃこのナムル

バターライスのエビｸﾘｰﾑソース カラフルマセドアンサラダ

もみのきゼリー

令和元年度　  よ　て　い　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う（令和元年12月分）

日
にち

曜
よう 主　食

しゅ　　　　しょく 牛
ぎゅう

乳
にゅう お　か　ず

赤の仲間

あ か の な か ま 



血や肉になる
ち や に く に な る

黄の仲間

き の な か ま 



熱や力の元になる
ねつやちからのも とに なる

緑の仲間

みどりのなかま 



体の調子を整える
か ら だ の ち ょ う し をと と の える メ　　　モ

エネルギー

たんぱく質

2
月

牛乳(飲用）,ぶたにく,なま
あげ,みそ,ひじき,ひよこま
め,かまぼこ

こめ,ごま,あぶら,こんにゃ
く,さとう,でんぷん

しょうが,ピーマン,たけのこ,
ねぎ,キャベツ,にんじん,ほし
しいたけ,ほうれんそう,だい
こん,きょうな,しめじ

今日のひじき和えには、10小近くの農家さんの畑でとれ
た、にんじん、だいこんを使う予定です。清瀬市にはた
くさんの農家さんがあるので、給食でも季節の野菜や果
物を届けてもらい使っています。今年は台風の影響もあ
り、生育が遅い野菜もあったそうです。心をこめて作っ
てくださった食材を味わっていただきましょう。

669

30.3

697

23.1

４
水

牛乳(飲用）,さわら,みそ,わ
かめ,とうふ

こめ,さつまいも,ごま,さと
う

ゆず,キャベツ,きゅうり,もや
し,にんじん,たけのこ,ねぎ

今日は、今が旬の「ゆず」を使いました。ゆずは、奈良
時代に中国から伝わりました。寒さに強く、風味づけに
使われることが多いです。今日の「さわらのゆずみそ焼
き」は、ゆずにみそとさとうとみりんをまぜて魚に塗っ
て焼いて作ります。香りとまろやかな酸味を味わってみ
ましょう。

597

28.7

３
火

牛乳(飲用）,きなこ,ベーコ
ン,だいず,牛乳(調理用）,な
まクリーム

コッぺパン,あぶら,ごま,さ
とう,じゃがいも,こむぎこ,
バター

ブロッコリー,カリフラワー,
キャベツ,きゅうり,たまねぎ,
かぶ,にんじん

ブロッコリーとカリフラワーは、形がとても似ています
が、見分けがつきますか？緑色の方がブロッコリーで、
白い色の方がカリフラワーです。どちらも花野菜と言っ
て、花のつぼみの部分を食べる野菜です。冬が旬の野菜
で、甘みがあります。味わっていただきましょう。

597

22.7

６
金

牛乳(飲用）,ぶたにく,みそ ちゅうかめん,あぶら,さと
う,でんぷん,ぎょうざのか
わ,こむぎこ,ごま

にんにく,しょうが,ねぎ,たけ
のこ,ほししいたけ,にんじん,
キャベツ,にら,きゅうり,だい
こん

今日は、給食の人気メニュー「ジャンボぎょうざ」の献
立です。ではクイズです。ジャンボぎょうざの皮は、直
径何センチでしょう。①5センチ　②10センチ　③16セ
ンチ　正解は、③16センチです。調理員さんが、1つ1つ
具を包んで手作りしてくれます。よくかんでいただきま
しょう。

687

28.1

５
木

牛乳(飲用）,とりにく,ぶた
にく,たまご,ベーコン

こめ,あぶら,じゃがいも たまねぎ,にんじん,さやいん
げん,マッシュルーム,ほうれ
んそう,かぶ,キャベツ

オムレツは卵料理です。スペインふうオムレツは、豚肉
やじゃが芋などいろいろな具が入っているのが特徴で
す。ではクイズです。今日のオムレツを作るために、卵
を何個使ったでしょう。①88個　②250個　③460個
正解は、③460個です。

650

19.8

１０
火

牛乳(飲用）,さば,ぶたにく,
とうふ,みそ

こめ,さとう,ごま,じゃがい
も,こんにゃく,あぶら

しょうが,ほうれんそう,キャ
ベツ,もやし,にんじん,ごぼう,
だいこん,ねぎ

さばの旬は「秋さば」「寒さば」といって2回あります。
さばには、血液の流れをサラサラにして病気を防いだ
り、集中力や記憶力をよくする栄養が含まれています。
脂ののったさばを味わっていただきましょう。

653

９
月

牛乳(飲用）,ぶたにく,ひじ
き,ハム,こんぶ,けずりぶし

こめ,あぶら,バター,こむぎ
こ,さとう

パセリ,しょうが,にんにく,た
まねぎ,キャベツ,きゅうり,
コーン,にんじん,りんご

「ブラックカレーライス」は新メニューです。見た目は
黒い色をしたルウですがキーマカレーのようにご飯にか
けて食べます。ではクイズです。ブラックカレーライス
の黒い色は、何を入れて作るでしょう。①のり　②いか
すみ　③ひじき　正解は、③ひじきです。ミキサーで
ピューレ状にしたひじきを入れます。磯の香りを楽しん
でいただきましょう。

30.8

１１
水

牛乳(飲用）,ぶたにく,ヨー
グルト

スパゲティ,あぶら,さとう,
アーモンド

しょうが,にんにく,セロリー,
にんじん,たまねぎ,パセリ,
マッシュルーム,トマト,トマ
トピューレ,キャベツ,きゅう
り,はくさい,みかんかん,おう
とうかん,パインかん

今日のチャウダーには、旬の「かぶ」を入れました。か
ぶは赤かぶや小かぶなど80種の品種があるそうです。で
は「おおきなかぶ」というお話からクイズを出します。
大きなかぶを、みんなで協力してひきぬこうとします
が、最後に手伝ってくれた動物は何でしょう。①ねずみ
②うさぎ③ろば　正解は①ねずみです。

669

25.4

643

22.2

640

28.1

１２
木

牛乳(飲用）,さけ,みそ,きん
ときまめ

こめ,あぶら,さとう,バター,
さといも

キャベツ,たまねぎ,ピーマン,
にんじん,だいこん,ごぼう,ね
ぎ

金時豆の「金時」は、鬼退治で有名な「金太郎」の本名
「坂田金時」からつけられた名前です。力自慢の「金
時」は、赤茶色の肌をしていて強かったのでこの名前が
つきました。豆は、脂肪が少なく食物繊維がたっぷりと
れるヘルシーな食材です。残さずいただきましょう。

610

27.5

１６
月

牛乳(飲用）,ちりめんじゃ
こ,がんもどき（やまいも、ご

まいり）,あげボール,つみれ,
ちくわ,こんぶ,うずらたまご

こめ,ごま,じゃがいも,こん
にゃく,ちくわぶ

だいこん,にんじん,かぶ,キャ
ベツ,ゆかり,みかん

今日は寒くなると食べたくなる「おでん」の献立です。
おでんに入る具は、地方によって違いがあります。皆さ
んは、どのおでんだねが好きですか？ではクイズです。
今日のおでんだねの中で、主に、関東地方で食べられて
いて、小麦粉で作られているものは何でしょう。①こん
にゃく　②がんもどき　③ちくわぶ　正解は③ちくわぶ
です。

１３
金

牛乳(飲用）,あさり,ほたて,
いか,牛乳(調理用）

くろざとうコッペパン,
じゃがいも,あぶら,コーン
スターチ,バター,さつまい
も

にんにく,たまねぎ,にんじん,
かぶ,こまつな

旬のさつま芋を薄くスライスして油で揚げ、「さつま芋
チップス」を作ります。ではクイズです。今日、給食室
では、さつま芋チップスを作るために、何キロのさつま
芋を使ったでしょう。①１５ｋｇ②３８ｋｇ③４９ｋｇ
正解は、③４９ｋｇです。

678

23.8

１８
水

牛乳(飲用）ぶたにく,だい
ず,きなこ,とうふ,たまご

こめ,さとう,あぶら,ふつう
はるさめ,でんぷん,ごま

にんにく,しょうが,たまねぎ,
にんじん,もやし,にら,ほうれ
んそう,ねぎ

今日は大豆を使ったきな粉豆を作りました。大豆はいろ
いろな食品や調味料に変身します。ではクイズです。今
日の給食に使った調味料のうち、大豆から作られた調味
料は何でしょう。①しょうゆ　②豆板醤　③砂糖　正解
は、①しょうゆです。

705

31.2

１７
火

牛乳(飲用）,だいず,ぶたに
く,なまクリーム

しょくパン,マーガリン,は
ちみつ,ごま,あぶら,じゃが
いも,さとう,こむぎこ

しょうが,にんにく,にんじん,
たまねぎ,マッシュルーム,パ
セリ,トマトピューレ,キャベ
ツ,きゅうり,コーン

給食のドレッシングはすべて手作りです。油、酢、砂
糖、塩、こしょうにすりおろした玉ねぎを入れ混ぜて作
ります。しょうゆを入れて和風にしたり、油をごま油に
かえて中華風にすると中華風になります。給食ではド
レッシングも加熱しているので、酸味もぬけてマイルド
な味わいになります。

641

29.4

２０
金

牛乳(飲用）,ぶたにく,あぶ
らあげ,みそ,牛乳(調理用）,
たまご

ほうとう,あぶら,さとう,こ
むぎこ,あまなっとう,くり,
バター

ごぼう,かぼちゃ,だいこん,に
んじん,ねぎ,はくさい,ほしし
いたけ,ゆず

今日は、少し早いですが、12月22日の「冬至」にちなん
で、ゆずやカボチャを使った献立です。「冬至」は、１
年のうちで１番昼が短く、夜が長い日です。この日にか
ぼちゃを食べたり、ゆず湯につかると病気にならないと
言われています。

623

23.4

１９
木

牛乳(飲用）,ぶたにく,こう
やどうふ,めひかり,ツナ,わか
め,あぶらあげ,みそ

こめ,あぶら,さとう,でんぷ
ん

ほししいたけ,にんじん,キャ
ベツ,だいこん,こまつな,ねぎ

「めひかり」は深海魚です。目が大きく、眼球が青く
光ってみえることから「めひかり」と呼ばれています。
今日はでんぷんをまぶしてから揚げにします。骨まで食
べることができますので、よくかんでいただきましょ
う。

601

27.3

２４
火

牛乳(飲用）,えび,とりにく,
牛乳(調理用）,なまクリー
ム,だいず,きんときまめ,しろ
いんげんまめ

こめ,バター,こむぎこ,あぶ
ら,じゃがいも,さつまいも,
エッグケアマヨネーズ,さ
とう

たまねぎ,にんにく,しょうが,
マッシュルーム,にんじん,ト
マトピューレ,パセリ,きゅう
り,えだまめ,いちご

今日のマセドアンサラダは、野菜や芋、豆を入れてカラ
フルなサラダにしました。ではクイズです。マセドアン
とはどういう意味でしょう。①たくさんの ②カラフル
な ③コロコロに切る 正解は、③コロコロに切る で
す。2学期最後の給食も味わっていただきましょう。

727

24.0

２３
月

牛乳(飲用）,ぶたにく,たま
ご,なまあげ,ちりめんじゃこ

こめ,あぶら,さとう しょうが,にんにく,だいこん,
にんじん,だいずもやし,ほし
しいたけ,ばんのうねぎ,ねぎ,
こまつな,もやし,たまねぎ

クッパは韓国の料理です。ご飯とスープを組み合わせた
雑炊のような料理です。クッパの「クッ」は、スープの
ことです。ではクイズです。「クッパ」の「パ」は何の
ことでしょう。①おいしい ②パン ③ごはん 正解
は、③ごはんです。ご飯に、スープをかけていただきま
しょう。

①都合により献立を変更することがあります。②食材についてはすべて加熱処理をしています。（果物を除く）
③ドレッシング類は別配食の形をとります。④「食材産地表示」は集計後、別紙にて掲載します。（清瀬市HPにも公開）
⑤献立表は清瀬第十小学校のHPにも公開しています。

清瀬市立清瀬第十小学校

校 長 田中 一郎

https://www.irasutoya.com/2014/11/blog-post_133.html
https://www.irasutoya.com/2014/11/blog-post_133.html



