
ごはん ジャーチャンドウフ

チンゲンサイのスープ

りんごかん

ごはん あおなふりかけ

にくじゃが

みそしる

セサミトースト やさいのクリームに

コールスローサラダ

ちゅうかどん かふうづけ

フルーツヨーグルトがけ

きなこトースト ポトフ

ダイコーンサラダ

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

スパゲティアラビアータ フライドポテト

はなやさいサラダ

ごまごはん からくさやき

ツナとわかめのあえもの

みそしる

ごはん いかのさらさあげ

ごまあえ

いなかじる

ごはん さばのぶんかぼし

もやしとはるさめのあえもの

さつまじる

けんちんうどん じゃこあえ

あまなっとういりむしパン

キムチチャーハン ジャンボぎょうざ

にしょくやさいのかおりづけ

わかめスープ

ガーリックトースト チリコンカン

かいそうサラダ

ごはん やきししゃも

かぼちゃのあまに

やさいのゆずふうみ

ごもくみそしる

あんかけやきそば だいこんナムル

ももかん

コーンピラフ とりにくのバーベキューやき

ツナサラダ

パスタスープ

ヨーグルトかん

627

28.3

22
水

牛乳(飲用）,ぶた
にく,とりにく,ツ
ナ,かんてん,ヨー
グルト

こめ,バター,じゃが
いも,マカロニ,あぶ
ら,さとう

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

今日で2学期の給食は最後です。1学期に比べると食べ残し
が少ない日が増えました。冬休みも体調を崩さないように、
食事から栄養をしっかりとって、適度な運動と十分な睡眠を
心掛けるようにしましょう。

652

28.4

21
火

牛乳(飲用）,ぶた
にく,いか,えび,う
ずらたまご

ちゅうかめん,あぶ
ら,でんぷん,ごま

にんじん,たまねぎ,たけのこ,しい
たけ,はくさい,もやし,しょうが,こ
まつな,だいこん,にんにく,ももか
ん

ナムルは和え物の事です。ゆでた冬野菜に、炒めたにんにく
と、塩、しょうゆ、ごま油を混ぜて加熱した調味液を混ぜて
食べます。風邪をひかないように、野菜をたっぷり食べま
しょう。

617

21.9

20
月

牛乳(飲用）,とう
ふ,みそ,ししゃも

こめ,じゃがいも,さ
とう,ごま

キャベツ,にんじん,ねぎ,かぼちゃ,
だいこん,きゅうり,ゆず

今年は12月２２日が冬至です。１年でお昼の長さが１番短
い日です。ではクイズです。冬至の日に食べると、風邪をひ
かないといわれている食べ物は何でしょう。①鶏肉　②かぼ
ちゃ　③とうもろこし　正解は、②かぼちゃです。風邪予防
に効果のあるカロテンが含まれています。

619

26.3

23.5

17
金

牛乳(飲用）,きん
ときまめ,ぶたに
く,かいそうミック
ス

しょくパン,バター,
あぶら,こむぎこ

にんにく,パセリ,セロリ,たまねぎ,
にんじん,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,もやし

チリコンカンはアメリカのテキサス州発祥の料理です。肉と
野菜と豆を煮こんで作ります。ではクイズです。チリコンカ
ンとはスペイン語でどんな意味でしょう。①豆たくさん　②
肉入り唐辛子　③トマト味　正解は、②肉入り唐辛子です。

671

27.6

16
木

牛乳(飲用）,ぶた
にく,わかめ,とう
ふ

こめ,あぶら,ごま,
ぎょうざのかわ,こ
むぎこ,さとう

にんじん,キムチ,ねぎ,えのきたけ,
キャベツ,にら,にんにく,しょうが,
きゅうり,だいこん

「ジャンボぎょうざ」は人気メニューの一つです。ぎょうざ
の皮は直径が16ｃｍもあるので、広げると顔の大きさと同
じくらいになります。１つ１つ調理員さんが手作りしてくだ
さいます。１年生は初めてのメニューですね。よくかんでい
ただきましょう。

657

15
水

牛乳(飲用）,ぶた
にく,あぶらあげ,
ちりめんじゃこ,牛
乳(調理用）,たま
ご

うどん,あぶら,こん
にゃく,ごま,こむぎ
こ,さとう,あまなっ
とう,バター

だいこん,にんじん,ねぎ,こまつな,
キャベツ,きゅうり,もやし

今日の蒸しパンには、甘納豆を入れました。甘納豆は、豆や
芋を砂糖で煮た和菓子のことです。ではクイズです。今日の
甘納豆の豆の種類はなんでしょう。①大豆　②うずら豆　③
小豆　正解は③小豆です。

628

27.4

14
火

牛乳(飲用）,とり
にく,みそ,さば

こめ,さつまいも,あ
ぶら,ふつうはるさ
め,ごま,さとう

にんじん,ねぎ,ごぼう,だいこん,も
やし,ほうれんそう

今日の魚は「さば」です、さばは、いわしやさんまと同じ青
魚の仲間で、さばの脂には血液をサラサラにする働きがあり
ます。冬は脂がのっておいしくなります。よくかんで残さず
にいただきましょう。

705

30.8

13
月

牛乳(飲用）,ぶた
にく,とうふ,いか

こめ,じゃがいも,あ
ぶら,でんぷん,さと
う,ごま

だいこん,ごぼう,はくさい,ねぎ,
しょうが,キャベツ,こまつな,もや
し

いかに含まれている「タウリン」は、肝臓の働きを助けた
り、視力回復にも効果があります。では、クイズです。いか
の心臓は何個あるでしょう。①１個②２個③３個。正解は、
③３個です。本来の心臓のほかに、エラに空気を送り込む、
「エラ心臓」が２つあります。

22.8

10
金

牛乳(飲用）,とう
ふ,みそ,たまご,ひ
じき,ツナ,わかめ

こめ,ごま,じゃがい
も,さとう

たまねぎ,しいたけ,ほうれんそう,
キャベツ

唐草焼きは、卵にほうれん草などの具を混ぜて、唐草模様に
見えるように焼いた料理です。ではクイズです。唐草模様
は、何が絡み合う様子を図にしたものでしょう。①糸　②葉
やつる　③雲　正解は②葉やつるです。

646

27.6

636

29.0

９
木

牛乳(飲用）,レン
ズまめ,ぶたにく

スパゲティ,あぶら,
さとう,じゃがいも

しょうが,にんにく,セロリ,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,たかの
つめ,ブロッコリー,カリフラワー,
キャベツ,きゅうり

ブロッコリーやカリフラワーは花野菜の仲間です。食べる部
分は、花が咲く前のつぼみの部分になります。ではクイズで
す。ブロッコリーの花は何色でしょう。①ピンク　②白　③
黄色　正解は③黄色です。

631

８
水

牛乳(飲用）,とう
ふ,さけ,みそ,きん
ときまめ

こめ,さといも,あぶ
ら,さとう,バター

にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ,
キャベツ,たまねぎ,ピーマン

ちゃんちゃん焼きは、魚と野菜を鉄板で焼いた料理です。み
そと砂糖、しょうゆ、ﾊﾞﾀｰで味をつけます。ではクイズで
す。ちゃんちゃん焼きは、どこの郷土料理でしょう。①沖縄
県　②東京都　③北海道　正解は、③北海道です。

654

27.3

７
火

牛乳(飲用）,きな
こ,ぶたにく,フラ
ンクフルト

しょくパン,バター,
はちみつ,あぶら,
じゃがいも

たまねぎ,にんじん,キャベツ,セロ
リ,だいこん,きゅうり,コーン

ポトフは、フランス語で「火にかけた鍋」という意味を持
ち、フランスでは家庭料理の一つです。野菜の旨味も感じな
がらスープも残さずにいただきましょう。

627

22.9

６
月

牛乳(飲用）,ぶた
にく,いか,えび,う
ずらたまご,ヨーグ
ルト

こめ,あぶら,でんぷ
ん,さとう

たけのこ,はくさい,たまねぎ,ねぎ,
にんじん,チンゲンサイ,しいたけ,
しょうが,きゅうり,だいこん,みか
んかん,ももかん,パインかん

中華丼のようにとろみをつけた料理は、冷めにくく野菜から
出た汁も料理と一緒に食べられます。ではクイズです。中華
丼のとろみをつける時に使う食品は何でしょう。①でんぷん
②さとう　③かんてん　正解は、①でんぷんです。

655

26.8

３
金

牛乳(飲用）,ぶた
にく,レンズまめ,
牛乳(調理用）,な
まクリーム

しょくパン,バター,
はちみつ,ごま,あぶ
ら,じゃがいも,こむ
ぎこ,さとう

はくさい,かぶ,にんじん,たまねぎ,
しめじ,キャベツ,きゅうり

クリーム煮には、冬においしくなる野菜が入っています。で
はクイズです。クリーム煮に入っている冬野菜は何でしょ
う。①はくさい　②かぶ　③にんじん　正解は全部です。か
ぶとにんじんは春と冬に旬を迎えます。

656

21.1

2
木

牛乳(飲用）,ちり
めんじゃこ,わか
め,とうふ,みそ,ぶ
たにく

こめ,ごま,じゃがい
も,こんにゃく,あぶ
ら,さとう

こまつな,えのきたけ,ねぎ,たまね
ぎ,にんじん,さやいんげん

今日のふりかけは給食室で手作りします。ではクイズです。
ふりかけに入れた青菜は何でしょう。①ほうれん草　②小松
菜　③春菊　正解は②小松菜です。

たんぱく質

１
水

牛乳(飲用）,ぶた
にく,うずらたま
ご,なまあげ,みそ,
かんてん

こめ,ふつうはるさ
め,でんぷん,あぶら,
さとう

にんじん,ねぎ,チンゲンサイ,しめ
じ,しいたけ,たけのこ,キャベツ,
しょうが,にんにく,りんご ジュー
ス

寒くなりましたが、食事前の手洗いはしっかりできています
か？手には、目に見えないウイルスや細菌がついています。
ウイルスや細菌は、手から体に入ることが多いです。石けん
をよく泡立てて、しっかり手洗いしましょう。

711

27.6

令和3年度  よていこんだてひょう（令和3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 なかま



血や肉になる
ち にく

黄の仲間

き なかま



熱や力の元になる
ね つ ち か ら も と

緑の仲間

みどり なかま 



体の調子を整える
か ら だ ち ょ う し と と の メ　　　モ

エネルギー

清瀬市立清瀬第十小学校

校 長 大谷 憲司

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。
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