
曜
日

エネルギー(Kcal)・たんぱく質(g) 779kcal　24.1ｇ

脂質(g)・食塩相当量(g) 20.1ｇ・3.2ｇ

赤

黄

緑

812kcal・33.7ｇ 802kcal・26.1ｇ 753kcal・35.6ｇ 757kcal・29.2ｇ 844kcal・29.9ｇ

24.3ｇ・2.6ｇ 34.6ｇ・2.8ｇ 16.8ｇ・2.9ｇ 36.5ｇ・2.3ｇ 28.0ｇ・3.1ｇ

赤

黄

緑

821kcal・34.9ｇ 874kcal・31.5ｇ 785kcal・32.8ｇ 790kcal・26.3ｇ 845kcal・30.1ｇ

26.7ｇ・3.0ｇ 39.9ｇ・2.2ｇ 21.5ｇ・2.5ｇ 25.8ｇ・2.2ｇ 24.0ｇ・2.7ｇ　

赤

黄

緑

735kcal・30.9ｇ 793kcal・34.3ｇ 733kcal・31.1ｇ 847kcal・21.8ｇ

24.7ｇ・3.0ｇ 26.5ｇ・2.9ｇ 23.2ｇ・2.7ｇ 25.6ｇ・2.2ｇ

赤

黄

緑

月 火 水 木 金

献
立
名

日付 1

　

血や肉になる
牛乳油揚げ,たまご,赤みそ,カットわかめ,白み
そ

熱や力の元になる 精白米,じゃがいも,薄力粉,でんぷん,揚げ油,上
白糖,白すりごま

体の調子を整える だいこん,ごぼう,にんじん,干し椎茸,こまつな,
キャベツ,ねぎ,えのきたけ

献
立
名

4 5 6 7 8

精白米,精麦,サラダ油,白いりごま,上白糖,ご
ま油,でんぷん

ハーフスパゲティ,サラダ油,上白糖,ごま油,薄
力粉

精白米,精麦,有塩バター,上白糖,サラダ油,さつ
まいも,こんにゃく

無塩食パン,有塩バター,サラダ油,上白糖,薄力
粉

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

牛乳,鶏ひき肉,凍り豆腐,大豆,きざみのり,干
ひじき,かまぼこ,たまご

牛乳,ベーコン,ひよこまめ,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,生鮭,みそ,おかか削り,鶏肉,油揚げ,白みそ
牛乳,ベーコン,ピザチーズ,ツナ,白いんげん豆,
調理用牛乳,生クリーム

牛乳,焼き豚,なると,いか,鶏肉,木綿豆腐,うずら
卵水煮

献
立
名

11 12 13 14

しょうが,こまつな,だいこん,えのきたけ,ね
ぎ,みかん

にんにく,しょうが,セロリー,にんじん,玉葱,し
めじ,トマトケチャップ,トマトピューレ,トマ
ト缶詰,キャベツ,きゅうり,レモン果汁

キャベツ,玉葱,ピーマン,にんじん,こまつな,は
くさい,だいこん,ねぎ

玉葱,ピーマン,マッシュルーム水煮,トマトケ
チャップ,トマトピューレ,きゅうり,キャベツ,
にんじん,セロリー,ホールコーン,パセリ

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

15

牛乳,鶏肉,たまご,きざみのり,油揚げ,豚肉
牛乳,大豆,豚肉,カットわかめ,鶏肉,調理用牛乳,
粉チーズ,生クリーム

牛乳,メルルーサ角切り,木綿豆腐,油揚げ,カッ
トわかめ,みそ,赤みそ

牛乳,豚肉,かまぼこ,冷凍ほたて,調理用牛乳,生
クリーム

牛乳,木綿豆腐,大豆,豚肉,赤みそ,鶏肉,乳酸菌飲
料,粉寒天

玉葱,にんじん,キャベツ,ホールコーン,だいこ
ん,ごぼう,干し椎茸,ねぎ,えのきたけ

無塩コッペパン,サラダ油,薄力粉,上白糖,じゃ
がいも,有塩バター

しょうが,にんにく,ピーマン,玉葱,こまつな,え
のきたけ

にんじん,玉葱,ねぎ,こまつな,しょうが
しょうが,にんにく,ねぎ,干し椎茸,にら,はくさ
い,にんじん,こまつな

精白米,精麦,上白糖,サラダ油,糸こんにゃく
無塩コッペパン,サラダ油,薄力粉,上白糖,じゃ
がいも,有塩バター

精白米,精麦,でんぷん,じゃがいも,揚げ油,サラ
ダ油,上白糖

うどん,サラダ油,でんぷん,揚げ油,有塩バター,
上白糖,薄力粉

精白米,精麦,白いりごま,サラダ油,上白糖,でん
ぷん,ごま油,普通はるさめ

牛乳,鶏肉,干ひじき,油揚げ,ししゃも,ツナ,白
みそ

牛乳,鶏肉,油揚げ,たまご,きざみのり,豚肉,木綿
豆腐,みそ

牛乳,さば切り身,みそ,油揚げ 牛乳,豚肉,粉寒天

精白米,精麦,サラダ油,糸こんにゃく,上白糖,
白いりごま,でんぷん,揚げ油,じゃがいも

精白米,サラダ油,上白糖,じゃがいも,こんにゃ
く

精白米,精麦,白いりごま,上白糖,アーモンド,サ
ラダ油

精白米,精麦,サラダ油,じゃがいも,揚げ油,薄力
粉,上白糖

にんじん,干し椎茸,しょうが,こまつな,だいこ
ん,キャベツ,ねぎ

にんじん,こまつな,だいこん,キャベツ,ごぼう,
ねぎ,えのきたけ

しょうが,ゆず,こまつな,だいこん,にんじん,は
くさい,かぼちゃ,ねぎ,えのきたけ

しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,ごぼう,だい
こん,トマトケチャップ,ホールコーン,きゅう
り,みかん果汁
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・献立は都合により変更する事があります。
・食材は全て加熱しています。
・ドレッシングは、別配食の形をとります。

清瀬第三中学校

今月も学区内の農家さんが作った

清瀬産の野菜を給食で使います。

12月 1日（金）郷土料理～埼玉県秩父市～

12月14日（木）北海道森町の応援献立～ホタテのから揚げ

12月19日（月）図書給食～『給食アンサンブル』より～麻婆丼

12月20日（木）22日は冬至（とうじ）です

～さばのゆずみそ焼き～具だくさんみそしる(かぼちゃ入り)

にんじん さつま芋 こまつな ねぎ

キャベツ だいこん 他

ごま和え
みそポテト

チャーハン豆のポタージュ

ツナサラダ

ピザトースト

イカとじゃが芋の

ごまがらめ
おかかあえ

鮭のチャンチャン焼き

麦ごはん

ベイクド

チーズケーキ

かきたま汁

カリカリ！

油揚げサラダ

沢煮椀

親子丼

わかめサラダ
メルとじゃが芋の揚げ煮

麦ごはん

キャロットケーキ

麻婆丼

サワーかん

白菜と春雨の

スープ

ダイコーンサラダ
冬野菜の

カレーライス
具だくさん味噌汁ごまごはん

青菜とツナの

和え物
ししゃもの香味揚げ

ひじきごはん

さつま汁

みそ汁

味噌汁

みそ汁

とりそぼろ丼

コーンシチュー

スパゲティ
アラビアータ

ひよこ豆の

サラダ

チリビーンズ

ドッグ
カレーうどん

五目卵スープ

ひじき和えみかん

かてめし

￥1,210

皿

丼
碗

小皿

￥900

～食器を大切に！～

￥2,300

￥ 1,610

豚汁

のり和え 卵焼き

こぎつねごはん

オレンジかん

ホタテの

から揚げ

さばのゆずみそ焼き小松菜の

アーモンドあえ

最近の情勢により、日本の水産品が

非常にきびしい状況になっています。

その様な中、清瀬市教育委員会では、

北海道森町より市内全小中学校にホタテの

無償提供を受けました。

12月の給食で提供いたします。

北海道森町は、ホタテ以外にも、毛ガニな

どの水産物がたくさんとれる水産業が盛ん

な町です。

産地直送のおいしいホタテを

感謝していただきましょう


