
曜日

818㎉・36.1ｇ 873㎉・34.2ｇ 815㎉・31.0ｇ

24.8ｇ・2.2ｇ 40.1ｇ・2.7ｇ 31.3ｇ・2.6ｇ

赤

黄

緑

896㎉・24.3ｇ 878㎉・31.7ｇ 899㎉・29.8ｇ 833㎉・31.3ｇ 841㎉・35.3ｇ

25.8ｇ・2.5ｇ 23.3ｇ・3.0ｇ 36.4ｇ・2.6ｇ 35.0ｇ・2.4ｇ 25.2ｇ・2.9ｇ

赤

黄

緑

815㎉・32.7ｇ 843㎉・34.6ｇ 784㎉・36.4ｇ 792㎉・27.3ｇ 784㎉・33.3ｇ

24.7ｇ・2.6ｇ 26.6ｇ・2.5ｇ 23.3ｇ・2.4ｇ 34.8ｇ・3.1ｇ 23.0ｇ・3.2ｇ

赤

黄

緑

825㎉・31.5ｇ 832㎉・29.6ｇ 813㎉・36.3ｇ 851㎉・36.2ｇ エネルギー・たんぱく質

24.2ｇ・2.9ｇ 31.1ｇ・2.7ｇ 17.2ｇ・2.7ｇ 33.3ｇ・3.1ｇ 脂質・食塩相当量

赤 赤 血や肉になる

黄 黄 熱や力のもとになる

緑 緑 体の調子を調える

※①材料の都合により、献立を変更する場合があります。
　 ②食材については、果物以外すべて加熱しています。

　 ③ドレッシング類は別配食の形になります。

学校給食の献立は、文部科学省が定める「学校給食摂取基準」に基づいて作成しています。
「学校給食摂取基準」では、一日に必要な栄養量の１/３程度を基本とし、日頃の食事で不足

しがちなカルシウムや鉄、ビタミン類、食物繊維は多めにとれるような基準値が定められています。

精白米,精麦,サラダ油,上白糖,でんぷん,ごま油,白

いりごま

★うどん,サラダ油,でんぷん,さつまいも,白玉粉,

三温糖,白いりごま,黒いりごま,揚げ油

精白米,精麦,上白糖,白いりごま,サラダ油,じゃが

いも,こんにゃく

★コッぺパン,★有塩バター,上白糖,でんぷん,★薄

力粉,揚げ油,★シェルマカロニ,じゃがいも

しょうが,にんにく,ねぎ,干し椎茸,たけのこ,にら,

みかん缶,パイン缶
にんじん,ねぎ,干し椎茸,こまつな,えのきたけ

しょうが,ねぎ,だいこん,にんじん,ごぼう,かぼ

ちゃ,りんご

にんにく,パセリ,しょうが,ほうれんそう,ホール

コーン,キャベツ,玉葱,にんじん,トマト缶詰,みか
ん缶

★牛乳,押し豆腐,豚ひき肉,赤みそ,鶏肉胸,生わか

め,粉寒天,
★牛乳,鶏肉胸,かまぼこ,油揚げ,★たまご,

★牛乳,さわら,白みそ,豚モモ肉,木綿豆腐,油揚げ,

赤みそ

★牛乳,鶏肉モモ,豚モモ肉,ベーコン,粉ゼラチン,

粉寒天,★乳酸菌飲料

献
立
名

20 21 22 23 日付

精白米,白いりごま,上白糖,サラダ油,白すりごま
精白米,精麦,でんぷん,揚げ油,サラダ油,じゃがい

も,★薄力粉,★有塩バター,上白糖

精白米,精麦,サラダ油,さといも,こんにゃく,白い

りごま,ごま油,上白糖

★コッぺパン,サラダ油,上白糖,じゃがいも,★薄力

粉,★無塩バター

精白米,サラダ油,糸こんにゃく,上白糖,でんぷん,

★薄力粉,揚げ油,さといも

玉葱,にんじん,しめじ,こまつな,ねぎ,にんにく,
しょうが,ほうれんそう,もやし

玉葱,にんじん,さやいんげん,キャベツ,きゅうり
ほうれんそう,もやし,にんじん,だいこん,ごぼう,
ねぎ,こまつな

にんにく,トマトケチャップ,玉葱,にんじん,さやい
んげん,パセリ,レモン果汁,りんご

にんじん,干し椎茸,ほうれんそう,はくさい,もや
し,ねぎ,ごぼう
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★牛乳,きざみのり,油揚げ,生わかめ,白みそ,赤み
そ,豚モモ肉,押し豆腐

★牛乳,★いか,★冷凍むきえび,炊き込みわかめ,
生鮭,ベーコン,青大豆,大豆

★牛乳,生鮭,★たまご,油揚げ,木綿豆腐,干ひじき
★牛乳,フランクフルト,鶏成鶏肉モモ,レンズまめ,
★たまご,★生クリーム

★牛乳,鶏肉モモ,干ひじき,油揚げ,ししゃも,あお
のり,★たまご,おかか削り,白みそ,赤みそ

しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,カリフラワー,

ブロッコリー,だいこん,トマトケチャップ,キャ

ベツ,きゅうり,レモン,りんご ジュース,りんご

たかな漬,しょうが,だいこん,にんじん,ねぎ,こま
つな,もやし,キャベツ

パプリカ,エリンギ,玉葱,にんじん,パセリ,キャベ
ツ,ほうれんそう,きゅうり

にんにく,にんじん,玉葱,しめじ,パセリ,ごぼう,
きゅうり,キャベツ,レモン果汁

ねぎ,たけのこ,にんじん,ピーマン,しょうが,干し
椎茸,玉葱

献
立
名

13 14 15 16

★牛乳,豚モモ肉,,★粉チーズ,海藻ミックス,粉寒

天

★牛乳,★たまご,豚モモ肉,油揚げ,白みそ,赤みそ,

きびなご,生わかめ,きな粉

★牛乳,★冷凍むきえび,鶏肉胸,,★生クリーム,★

ピザチーズ,ベーコン

★牛乳,★いか,ベーコン,きざみのり,★クリーム
チーズ,★たまご,★生クリーム,★プレーンヨーグ

ルト

★牛乳,焼き豚,★さくらえび,★冷凍むきえび,★

たまご,豚ひき肉,大豆,干ひじき,木綿豆腐

精白米,精麦,じゃがいも,サラダ油,★薄力粉,★有
塩バター,上白糖

精白米,サラダ油,白いりごま,さつまいも,こん
にゃく,でんぷん,揚げ油,★薄力粉,上白糖

精白米,精麦,サラダ油,★薄力粉,★有塩バター,
じゃがいも,上白糖

★ハーフスパゲティ,サラダ油,★有塩バター,白い
りごま,白すりごま,ごま油,上白糖,★薄力粉

精白米,揚げ油,ごま油,白すりごま,★パン粉もち
米,でんぷん

献
立
名

6 7 8 9 10

精白米,精麦,白いりごま,糸こんにゃく,三温糖,サ

ラダ油,じゃがいも

★食パン,★有塩バター,上白糖,はちみつ,白すりご

ま,白いりごま,じゃがいも,サラダ油,★薄力粉
精白米,精麦,★有塩バター,サラダ油,上白糖

にんじん,しめじ,だいこん,ごぼう,ねぎ,みかん 玉葱,にんじん,パセリ,きゅうり,キャベツ,もやし
にんにく,玉葱,ピーマン,パセリ,キャベツ,にんじ
ん,ねぎ,ブロッコリー,だいこん

金　

3

★牛乳,さば,干ひじき,大豆,油揚げ,生揚げ,赤みそ
★牛乳,大豆,鶏成鶏肉胸,,★粉チーズ,★生クリー

ム,★冷凍むきえび,★いか,たこ

★牛乳,鶏肉胸,鶏ひき肉,★たまご,★ダイスチー

ズ,,ベーコン

献
立
名

1 2

月　 火　 水　 木　

令和３ 年度 １２月献立表
清瀬市立清瀬第五中学校
校長 堀内 雅之

中華スープ

和風スープ

スパゲティ野菜スープ ごぼうサラダドリア

カレーピラフ

高菜めし

りんごかん

さつま汁

ベイクドチーズケーキポテトサラダ

ごまご飯

のりの佃煮

アップルクーヘン

味噌汁

肉豆腐

海の幸ピラフ

サーモン

チャウダー
けんちん汁三色丼 コッペパン

カリーヴルスト
アイントプフ

ひじきあえ

ひじきご飯

ししゃもの磯辺揚げ

おかかあえ

豚汁

魚のごま味噌焼き

かぼちゃの煮物

かきたまうどん

ビーンズサラダ

シーフードサラダさばの南部焼き

ひじきの磯煮

田舎汁 大豆入りシチュー麦ご飯

肉団子のもち米蒸し

( 2個)

冬野菜のカレーライス
海藻サラダ

麦ご飯

具だくさん味噌汁

チーズオムレツ

キャベツの

スープ

はちみつセサミ

トースト

きびなごのから揚げ

からしあえ

みかん

チャーハン

※アレルギー食品には、　　　◎１人分の量を守って、

★を表示しています。　　　　　おいしく食べましょう。
※アレルギー食品には、　　　◎１人分の量を守って、

★を表示しています。　　　　　おいしく食べましょう。

麻婆丼 わかめスープ

さつま芋のごま団子杏仁かん

煮びたし

ホワイトゼリー

りんご

ガーリック&シュガー

トースト・鶏のから揚げ

ミネストラ

スープ

やせうま

ごまあえ

ほうれん草と

コーンのソテー

小皿皿

碗
丼

小皿

2021年も残り1か月ですね。

12月はクリスマス、大晦日とイベントが盛りだくさんで

楽しみにしている人も多いのではないでしょうか・・?

給食は安心安全・栄養満点なのはもちろんですが、

みなさんに「楽しんで」食べてもらえるように日々

試行錯誤しています。(今は黙食ですが・・)

なので、給食も楽しみのひとつにしてもらえたら

とても嬉しいです！

23日には、少し早めのクリスマスメニューをやります。

お楽しみに～ 栄養士 津嶋

学校給食の内容について
生徒一人一回当たりの学校給食摂取基準

エネルギー（㎉）

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

ナトリウム（食塩相当量ｇ）

830

摂取エネルギー全体の13～20％

摂取エネルギー全体の20～30％

2.5未満

《九州献立》

《ドイツ献立》

《冬至》

✩クリスマスメニュー✩




