
1 ごはん 2 こくとうパン 3 ごはん 4 ごはん 5 コッペパン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

まめカレー みずなのサラダ ちゅうかｺｰﾝｽｰﾌﾟ しろみざかなと ごもくまめ ぶたにくの このはどんぶり あじのつけやき ようふうみそしる まめもやしの
とりにく 10 赤 まぐろﾌﾚｰｸ 7 赤 ﾊﾑ 5 赤 じゃがいもの とりにく 10 赤 ばいにくやき たまご 30 赤 あじ 1切（50） 赤 とうふ 20 赤 プルコギふう
ひよこまめ 10 赤 みずな 15 緑 とうふ 25 赤 あげに だいず 8 赤 ぶたにく 40 赤 かまぼこ 15 赤 ゆず 0.3 緑 ﾍﾞｰｺﾝ 5 赤 ぎゅうにく 25 赤

じゃがいも 55 黄 はくさい 20 緑 ﾋﾞｰﾌﾝ 3 黄 ﾒﾙﾙｰｻ 25 赤 ちくわ 5 赤 たまねぎ 20 緑 あぶらあげ 5 赤 さとう、しょうゆ じゃがいも 20 黄 だいずもやし 20 緑

たまねぎ 40 緑 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ｸﾗｽ1本 ｸﾘｰﾑｺｰﾝ 30 緑 じゃがいも 25 黄 ごぼう 20 緑 ばいにく 1 緑 こうやどうふ 2 赤 たまねぎ 25 緑 にんじん 5 緑

にんじん 20 緑 ﾚﾓﾝじる もやし 10 緑 さとう、しょうゆ にんじん 20 緑 しょうゆ たまねぎ 30 緑 ふゆやさいの にんじん 5 緑 あおねぎ 5 緑

ｿﾃｰｵﾆｵﾝ 10 緑 たけのこ 10 緑 でんぷん れんこん 15 緑 ほししいたけ 0.5 緑 すのもの こまつな 10 緑 しろごま 1 黄

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 5 緑 くだもの しお、こしょう、しょうゆ たけのこ 10 緑 そくせきづけ さとう、しょうゆ わかめ 0.2 赤 しろ、あかみそ 7 赤 にんにく、ｺﾁｼﾞｬﾝ

ﾌﾟﾙｰﾝﾋﾟｭｰﾚ 2 緑 りんご　　　1/6ｺ 緑 ぶた・とりがらｽｰﾌﾟ ナムル こんにゃく 20 はくさい 40 緑 けずりぶし だいこん 25 緑 けずりぶし さとう、しょうゆ

ｶﾚｰﾙｳ 12 こまつな 20 緑 さとう、しょうゆ にんじん 5 緑 れんこん 10 緑 ごまあぶら

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 3 もやし 15 緑 こんぶﾊﾟｳﾀﾞｰ、しお にんじん 5 緑 ミニゼリー
とりがらｽｰﾌﾟ にんじん 5 緑 す、しお、さとう、しょうゆ ミニゼリー 1ｺ だいがくいも

しろごま 1 黄 さつまいも 50 黄

さとう、しょうゆ さとう、しょうゆ

ごまあぶら

8 ごはん 9 ココアパン 10 ごはん 11 ごはん 12 うずまきパン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しょうがに こんさいの はくさいの うのはなの ふのすましじる モウカの とうふチゲ いももち スープに スクランブル
ぶたにく 25 赤 かきあげ クリームに サラダ とうふ 30 赤 たつたあげ ぶたにく 15 赤 いももち 50 黄 とりにく 10 赤 エッグ
じゃがいも 55 黄 うちまめ（だいず） 5 赤 とりにく 10 赤 おから 10 赤 やきふ 2 黄 ﾓｳｶ 赤 とうふ 40 赤 さとう、しょうゆ じゃがいも 55 黄 たまご 35 赤

にんじん 20 緑 きりぼしだいこん 3 緑 はくさい 40 緑 まぐろﾌﾚｰｸ 5 赤 たまねぎ 15 緑 しょうゆ、でんぷん あさり 10 赤 でんぷん たまねぎ 30 緑 ﾍﾞｰｺﾝ 5 赤

さやいんげん 5 緑 にんじん 5 緑 たまねぎ 40 緑 ｷｬﾍﾞﾂ 25 緑 えのきたけ 5 緑 だいこん 15 緑 にんじん 20 緑 しお、こしょう

こんにゃく 20 ごぼう 5 緑 にんじん 15 緑 みずな 10 緑 ほうれんそう 10 緑 だいこんの はくさい 15 緑 バンサンスー ｷｬﾍﾞﾂ 15 緑

つちしょうが 0.5 緑 こむぎこ 7 黄 こまつな 10 緑 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　     ｸﾗｽ1本 しお、しょうゆ にもの にんじん 5 緑 はるさめ 3 黄 ｾﾛﾘｰ 3 緑 やさいサラダ
さとう、しょうゆ やまいもこ 2 黄 しめじ 5 緑 けずりぶし、だしこんぶ あぶらあげ 5 赤 にら 5 緑 こまつな 20 緑 しおしょうゆ、ｶﾚｰこ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 15 緑

しお ぎゅうにゅう 25 赤 くだもの だいこん 40 緑 はくさいｷﾑﾁ 10 緑 もやし 10 緑 さとう、とりがらｽｰﾌﾟ ｷｬﾍﾞﾂ 20 緑

ﾊﾞﾀｰ 4 黄 みかん 1ｺ 緑 てづくりこんぶ あおねぎ 5 緑 しめじ 5 緑 にんじん 5 緑 ﾎｰﾙｺｰﾝ 5 緑

キャベツの こむぎこ 4 黄 ふりかけ さとう､しょうゆ あかみそ 3 赤 さとう、しょうゆ、す ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　  　ｸﾗｽ1本

おかかあえ ﾁｰｽﾞ 3 赤 けずりぶし 2 赤 けずりぶし にんにく、さとう、しょうゆ からし、ごまあぶら

ｷｬﾍﾞﾂ 30 緑 しお、こしょう だしこんぶ 0.5 赤 ｺﾁｼﾞｬﾝ､ぶた・とりがらｽｰﾌﾟ

こまつな 10 緑 とりがらｽｰﾌﾟ しろごま 0.5 黄

はなかつおクラス数袋 さとう、しょうゆ

さとう、しょうゆ

15 ごはん 16 なかよしパン 17 ごはん 18 ごはん 19 ライムギパン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ふゆやさいの コロッケ ソパ・デ・アホ カバァリャ・ みそおでん れんこんの はっぽうさい パオズ オニオンスープ ぶたにくと
みそしる ｺﾛｯｹ 黄 たまご 25 赤 コン・トマテ ぶたにく 15 赤 てんぷら ぶたにく 15 赤 ﾊﾟｵｽﾞ 1ｺ ﾍﾞｰｺﾝ 5 赤 だいずのにもの
あつあげ 25 赤 とりにく 10 赤 さば １切（50） 赤 あつあげ 30 赤 れんこん 30 緑 いか 10 赤 たまねぎ 40 緑 ぶたにく 20 赤

はくさい 15 緑 ちぐさあえ ｷｬﾍﾞﾂ 15 緑 たまねぎ 10 緑 ちくわ 10 赤 こむぎこ 4 黄 はくさい 45 緑 さつま芋の ｿﾃｰｵﾆｵﾝ 20 緑 だいず 10 赤

ごぼう 15 緑 あぶらあげ 5 赤 たまねぎ 20 緑 ﾄﾏﾄ 5 緑 じゃがいも 40 黄 こめこ 2 黄 たまねぎ 20 緑 ミルクに ﾊﾟｾﾘ 0.5 緑 たまねぎ 15 緑

にんじん 10 緑 こまつな 20 緑 ｾﾛﾘｰ 3 緑 こむぎこ 1 黄 だいこん 35 緑 しお にんじん 15 緑 さつまいも 40 黄 しお、こしょう、しょうゆ ﾄﾏﾄ 10 緑

あおねぎ 5 緑 もやし 15 緑 にんじん 5 緑 さとう、しお、こしょう こんにゃく 20 ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ 10 緑 ぎゅうにゅう 15 赤 とりがらｽｰﾌﾟ にんにく、しお、こしょう

しろ、あかみそ 7 赤 にんじん 5 緑 ﾊﾟｾﾘ 0.3 緑 しょうゆ、ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ しろみそ 4 赤 はくさいの たけのこ 5 緑 さとう しょうゆ、とりがらｽｰﾌﾟ

けずりぶし しろごま 1 黄 ﾊﾟﾌﾟﾘｶﾊﾟｳﾀﾞｰ さとう、しょうゆ にびたし ほししいたけ　　0.5 緑 ごぼうサラダ
さとう、しお、しょうゆ、す にんにく、ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ エンペドラッド ひらてん 5 赤 つちしょうが 0.5 緑 ごぼう 20 緑

てづくりふりかけ しお、こしょう、しょうゆ まぐろﾌﾚｰｸ 5 赤 はくさい 40 緑 しお、こしょう こまつな 20 緑

けずりぶし 2 赤 とりがらｽｰﾌﾟ いんげんまめ 10 黄 さとう、しょうゆ しょうゆ、でんぷん にんじん 5 緑

さとう、しょうゆ ｷｬﾍﾞﾂ 20 緑 けずりぶし ぶた･とりがらｽｰﾌﾟ しろごま 1 黄

にんじん 5 緑 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　      ｸﾗｽ1本

さとう、しょうゆ、こしょう さとう、しょうゆ、ごまあぶら

す、ﾚﾓﾝじる、ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

22 ごはん 23 コッペパン
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうじうどん ゆでたまご ジュリエンヌスープ ハンバーグ
ぶたにく 10 赤 たまご 1ｺ 赤 ﾍﾞｰｺﾝ 5 赤 ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 1ｺ(50)

うどん 50 黄 じゃがいも 20 黄

かぼちゃ 20 緑 はくさいの ｷｬﾍﾞﾂ 15 緑

にんじん 10 緑 ゆずあえ たまねぎ 15 緑

だいこん 10 緑 はくさい 40 緑 にんじん 5 緑

しめじ 5 緑 えのきたけ 5 緑 ｾﾛﾘｰ 3 緑

あおねぎ 5 緑 だしこんぶ 0.5 赤 しお、こしょう、しょうゆ パスタサラダ
こんにゃく 10 ゆず 0.3 緑 とりがらｽｰﾌﾟ ﾊﾟｽﾀ 5 黄

けずりぶし、だしこんぶ こんぶﾊﾟｳﾀﾞｰ ｷｬﾍﾞﾂ 15 緑

しお、しょうゆ さとう、しょうゆ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 10 緑

にんじん 5 緑

てづくりふりかけ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ｸﾗｽ1本

けずりぶし 2 赤 す

しろごま 1 黄

さとう、しょうゆ

◎献立表に記された数量は、中学年（３・４年生）の分量です。

◎やむをえない事情により、献立を変更することがあります。ご了承ください。

　　1ｺ(50)

ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ

令和7年12月分　　　学校給食献立表
月 火 水 木 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ

12.5 579 30.3 14.8 684 25.3 22.0

ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ

1切(40)

603 21.8 15.6 623 22.8 22.4 549 24.3

561615 19.2 15.5 599 24.5 17.5 27.1

ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇししつ　　　ｇ

21.6
ししつ　　　ｇ

ししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ

571 20.7 11.6 606 24.914.0
ししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ

604
ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ

19.9599 19.9 17.9 670 34.7 25.7 27.0 21.0

ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ　kcal たんぱくしつ　　ｇ ししつ　　　ｇ

16.4 565 20.9 12.2 609

Ｂ2ｍｇ Ｃｍｇ ｇ

12月分の平均 602 24.2(16.1%) 17.6(26.3%) 2.0

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 食塩相当量 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞ　　ﾀ　　ﾐ　　ﾝ 食物繊維

591 23.9 15.2 607 23.7 23.2

30 4.6

文部科学省
650

摂取ｴﾈﾙｷﾞｰ 摂取ｴﾈﾙｷﾞｰ
2未満

ｍｇ

200 0.40 0.40 25 4.5以上

230 0.53 0.58

ｋｃａｌ ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ A　　　μｇ Ｂ1　ｍｇ

350 50 3.0

354 85 3.0

摂取基準 全体の13～20％ 全体の20～30％

食事のマナーをおぼえよう 

冬至（12月22日） 

   
 冬至にかぼちゃを食べると「病気

にかからない」「長生きする」とい

われています。また、「ん」の付く

食べ物（かぼちゃも「なんきん」と

言いますね）を食べると「運」が付

くとも言われます。 

 ゆず湯に入って、無病息災を祈る

風習もあります。寒さの厳しくなる

この時期に体を温め、ビタミンを補

給して、かぜをひかないようにしよ

うという昔の人の知恵です。 

 22日の給食には、「ん」のつく食

べ物がたくさん登場します。探して

みましょう。 

令和6年度献立コンテスト  
大阪府 入選 

 

   三日市小学校 5年（当時） 
            みね  ななみ                         

峯 菜々美さんの献立   
 

      5日  ・コッペパン 

             ・洋風みそ汁 

           ・豆もやしのプルコギ風 

           ・スティック大学いも  

         ・ミニゼリー 

         ・牛乳                                  

一部を変更して実施します。 

小麦粉を使わない

パスタを使います。 

※赤 体をつくる  ※緑 体の調子を整える  ※黄 力や熱になる  

乳成分を使わない、 

ソースがはいったハ

ンバーグを使います。 

せかいのりょうり 

スペイン 


