
令和7年度 清瀬市立清瀬第三小学校

キャロットライス 618 kcal

ツナとほうれん草のオムレツ 24.1 ｇ ●カムジャタン

白菜とベーコンのスープ 1.8 ｇ

ご飯 612 kcal

カムジャタン 20.1 ｇ

ナムル 1.8 ｇ

花みかん

ゆかりご飯 564 kcal 《旬》みかん

きびなごのからあげ 21.0 ｇ

けんちん汁 1.8 ｇ

茹野菜ごまだれかけ ●クロックムッシュ

クロックムッシュ 605 kcal

チリコンカン 27.4 ｇ

ヨーグルトかん 1.7 ｇ

ご飯 606 kcal

さばのみぞれ煮 27.0 ｇ ●有機農業の日(12/8)

味噌汁 2.1 ｇ

小松菜の辛子醤油

ガーリックライス 616 kcal

有機野菜とチキンのグリル 23.2 ｇ

ABCパスタスープ 2.0 ｇ

ご飯 565 kcal

鮭の西京焼き 30.3 ｇ

にらたま汁 1.9 ｇ

のりごまサラダ

手作りウィンナーロールパン 638 kcal

コーンチャウダー 25.7 ｇ

ビーンズサラダ 2.3 ｇ

中華菜飯 565 kcal

ジャンボぎょうざ 21.4 ｇ

わかめスープ 2.1 ｇ

かぼちゃのクリームスパゲティ 604 kcal

ダイコーンサラダ 22.1 ｇ

りんご 1.9 ｇ

茶飯 581 kcal

おでん 24.0 ｇ

ごまあえ 2.6 ｇ

ビスキュイパン 577 kcal

ポトフ 21.7 ｇ

ツナサラダ 2.3 ｇ 《旬》りんご

ご飯 598 kcal

もうかざめの甘露だれ 27.3 ｇ

五目みそ汁 1.8 ｇ 《旬》スイートスプリング

磯あえ

四川豆腐丼 562 kcal

ワンタンスープ 22.4 ｇ

スイートスプリング 1.9 ｇ ●長野県食材

ご飯 573 kcal

SDGsふりかけ 27.0 ｇ

焼きししゃも 1.9 ｇ

豚汁(信州みそ使用) ●冬至(12/22)

ぷるぷる寒天の和え物

ご飯 649 kcal

鰆のゆずみそがけ 27.7 ｇ

根菜汁 1.8 ｇ

かぼちゃのいとこ煮

わかめうどん 574 kcal
●芋ようかん

野菜とツナの和え物 23.9 ｇ

芋ようかん 1.9 ｇ

コーンピラフ (い)639
（レ）667

kcal
kcal

フライドチキン

ミネストローネ

　　　　　　　　いちご豆乳ゼリー (い)2.1
(レ)2.4

g
g

　　　　　　　　レモンチーズゼリー

※献立は天候、食材料の納品状況等により、変更になることがあります。

※栄養価の表示については、中学年相当を記載しています。

※２４日（水）のデザートは２種類のうちから事前に選んだものを提供します。どちらを選んだかによって使用する食材および栄養価が異なります。(い)はいちご豆乳ゼリー、(レ)はレモンチーズゼリーを選んだ場合の栄養価です。

23
火

○

～清瀬産食材～

・ほうれんそう
・ながねぎ
・だいこん
・さつまいも
（岩田さんより）

・キャベツ
（山下さんより）

・チンゲンサイ
・にんじん
（清水さんより）

・こまつな
（野村さんより）

・じゃがいも
・はくさい
（松村さんより）

長野県の「信州みそ」を
使った豚汁と「ぷるぷる寒
天」を使った和え物を作り
ます♬

じゃがいも

こいくちしょうゆ,さ
け,みりん,しお,・水,さ

ばぶし,だしこんぶ

スイートスプリング

トウバンジャン,こいく
ちしょうゆ,さけ,とり
がら,しお,こしょう

24
水

○

こめ,むぎ,バター ホールコーン,たまねぎ,パセリ

とりにく,ぎゅうにゅう,たまご

クリームチーズ,こなかんてん,こなゼラチン,とう
にゅう

じょうはくとう レモンじる

ベーコン,だいず

こむぎこ,でんぷん,じょうしんこ,あぶら
●クリスマス(12/24)
フライドチキンを作りま
す！デザートは2種類か
ら自分で選べるセレクト

デザートです🌟
とうにゅう,こなかんてん,こなゼラチン

さつまいも,じょうはくとう

いちごジャム,じょうはくとう

くろこしょう,オールス
パイス,しお,こしょう,
トマトケチャップ,あか
ワイン,こいくちしょう
ゆ,しお,こしょう,とり

がら,とんこつ

こなかんてん

じゃがいもと豚肉を煮込
んで作る韓国料理です♬
「カムジャ」はじゃがいも、
「タン」はスープを意味し
ます！

さんおんとう

さばぶし,こんぶ,あおのり いりごま,さんおんとう

ししゃも

ツナ いりごま

さけ,こしょう,みりん,
しお,こいくちしょうゆ,
さばぶし,だしこんぶ,

うすくちしょうゆ

さわら,しろみそ,あかみそ じょうはくとう,いりごま ゆず

ぶたにく,とうふ,しろみそ,あかみそ じゃがいも,こんにゃく,あぶら ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ,しょうが

にんじん,ねぎ

セロリー,たまねぎ,にんじん,はくさい,トマトかん

じゃがいも,こんにゃく,あぶら
にんじん,だいこん,れんこん,ごぼう,ねぎ,えのき
たけ

あずき

とりにく,なまわかめ,あぶらあげ,かまぼこ うどん

かぼちゃ

とうふ

ほうれんそう,もやし,はくさい

いとかんてん さんおんとう,ごまあぶら,あぶら,いりごま こまつな,もやし,キャベツ,ねぎ

こめず,みりん,こいく
ちしょうゆ,さばぶし,

だしこんぶ

ぶたにく ウェーブワンタン,ごまあぶら,あぶら,いりごま もやし,ねぎ,こまつな,えのきたけ

22
月

○

こめ,むぎ

しょうが

とうふ,あかみそ,しろみそ さつまいも にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ

きざみのり
キャベツ,ほうれんそう,えのきたけ,しめじ,ホール
コーン

17
水

19
金

○

こめ,むぎ

でんぷん,あぶら,じょうはくとう

こめ,むぎ

もうかざめ

はくさい,だいこん

18
木

○

とうふ,ぶたにく
こめ,むぎ,あぶら,じょうはくとう,ごまあぶら,で
んぷん

たまねぎ,にんじん,チンゲンサイ,ほししいたけ,
しょうが,にんにく

こいくちしょうゆ,さ
け,みりん,さばぶし,だ

しこんぶ

16
火

○

ぎゅうにゅう,たまご
まるパン,いちごジャム,バター,じょうはくとう,こ
むぎこ

ぶたにく,フランクフルト あぶら,じゃがいも たまねぎ,にんじん,こまつな,キャベツ,セロリー

○

じょうはくとう,あぶら,いりごま

だしこんぶ,こいくち
しょうゆ,しお,さけ,う
すくちしょうゆ,みり

ん,さばぶし,

しろワイン,しお,こいく
ちしょうゆ,こしょう,と
んこつ,こめず,からし

こ

あげボール,さつまあげ,やきちくわ,むすびこん
ぶ,うずらたまご

こんにゃく,ちくわふ だいこん

すりごま,ねりごま,さんおんとう ほうれんそう,もやし

ツナ

りんご

15
月

○

こめ,むぎ

12
金

○

いりごま
にんじん,えのきたけ,しょうが,もやし,ねぎ,こまつ
な

じょうはくとう,あぶら だいこん,キャベツ,ホールコーン

ぶたにく,ベーコン,ぎゅうにゅう,なまクリーム,こ
なチーズ

ハーフスパゲティ,あぶら,オリーブオイル,こむぎ
こ,バター

にんにく,ほうれんそう,たまねぎ,エリンギ,かぼ
ちゃ

こまつな,キャベツ,たまねぎ

11
木

○

ぶたにく こめ,もちごめ,じょうはくとう,ごまあぶら たけのこ,チンゲンサイ

ぶたひきにく ぎょうざのかわ,ごまあぶら,あぶら,こむぎこ キャベツ,にら,ねぎ,にんにく,しょうが

ぶたにく,なまわかめ

10
水

○

とうにゅう,ウィンナー きょうりきこ,じょうはくとう,あぶら

とりにく,ぎゅうにゅう,なまクリーム あぶら,じゃがいも,バター,コーンスターチ たまねぎ,にんじん,とうもろこし,ホールコーン

だいず,あおだいず じょうはくとう,あぶら

しょうが

とりにく,とうふ,たまご でんぷん

きざみのり ごまあぶら,さんおんとう,いりごま キャベツ,ほうれんそう,もやし

にんにく

ベーコン ＡＢＣパスタ

9
火

○

こめ,むぎ

さけ,しろみそ

いりごま こまつな,もやし

8
月

○

こめ,むぎ,あぶら にんにく,たまねぎ,パセリこ

とりにく オリーブオイル,じゃがいも,さつまいも

5
金

○

こめ,むぎ

さば でんぷん,あぶら,さんおんとう

とうふ,あかみそ,しろみそ ねぎ,たまねぎ,にんじん

4
木

○

ボンレスハム,チーズ,たまご,ぎゅうにゅう むえんパン,バター

きんときまめ,ぶたひきにく あぶら

こなかんてん,ぎゅうにゅう,なまクリーム,ヨーグ
ルト

じょうはくとう レモンじる

しょうが

とうふ こんにゃく,じゃがいも,ごまあぶら

いりごま,じょうはくとう,ねりごま ほうれんそう,キャベツ,もやし

みかん

3
水

○

こめ,むぎ ゆかり

きびなご こむぎこ,でんぷん,あぶら

ぶたにく じゃがいも,あぶら,トック,さんおんとう
しょうが,にんじん,たまねぎ,だいこん,にら,にんに
く

あぶら,ごまあぶら,いりごま チンゲンサイ,もやし,にんにく

たまねぎ,ほうれんそう

ベーコン じゃがいも,あぶら はくさい,にんじん,たまねぎ,しめじ

しろワイン,くろこしょ
う,しお,とりがら,こい
くちしょうゆ,こめず,

からしこ

2
火

○

こめ,むぎ

にら,にんじん,えのきたけ

こいくちしょうゆ,さ
け,しお,こしょう,とり

がら,とんこつ

1
月

○

こめ,むぎ,バター にんじん

ツナ,たまご,なまクリーム,チーズ あぶら

緑の仲間 
体の調子を整える

たんぱく質

食塩相当量

さけ,みりん,こいくち
しょうゆ,しお,さけ,さ
ばぶし,だしこんぶ,こ

めず

しお,こしょう,さけ,こ
いくちしょうゆ,くろこ
しょう,バジル,とりが

ら,とんこつ

ドライイースト,ベーキ
ングパウダー,しお,こ
しょう,しろワイン,こな
ロリエ,とりがら,こい
くちしょうゆ,こめず

にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ

セロリー,にんにく,たまねぎ,にんじん,トマトかん,
トマトピューレ,パセリ

しょうが,だいこん

キャベツ,たまねぎ,ほうれんそう,にんじん,しめじ,
にんにく

さけ,こいくちしょう
ゆ,みりん,さばぶし,だ

しこんぶ,からしこ

12月🎅　給食予定献立表

日 献立名
飲

用

牛

乳
材料（飲用牛乳以外を記載しています。）

エネルギー

備考
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる

  (い)25.9 g
  (レ)27.1 g

有機農業とは、化学肥料
や化学農薬を原則使わず
環境に配慮した栽培方法
のことを言います。これを
推し進めるのが「有機農
業の日」です！三小では
有機野菜のじゃがいも・
さつまいも・にんにくを
使って『有機野菜とチキン
のグリル』を作ります♪

一年で一番昼が短い日を
「冬至」と言います。冬至
にはかぼちゃを食べてゆ
ず湯に入るという風習が
あることにちなんで、『鰆
のゆずみそがけ』と『かぼ
ちゃのいとこ煮』を作りま
す♬

旬のさつまいもを使って
和菓子の芋ようかんを作
ります！

その他
（調味料・だしなど）

しお,さけ,こしょう,こ
いくちしょうゆ,とんこ

つ

トウバンジャン,テンメ
ンジャン,こいくちしょ
うゆ,しお,みりん,さけ,

とりがら,とんこつ

こいくちしょうゆ,しお,
さけ,さばぶし,だしこ

んぶ

あかワイン,ちゅうのう
ソース,トマトケチャッ
プ,パプリカ,チリパウ
ダー,こいくちしょう
ゆ,しお,こしょう,とん

こつ

フランス発祥のホットサン
ドイッチです♬給食ではパ
ンをフレンチトーストにし
て、ハムとチーズを挟んで
焼きます！

セレクト
デザート


