
日 曜 お　　も　　な　　食　　品  ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

 ﾀﾝﾊﾟｸ質
(g)

あんかけやきそば　 ぶた肉　イカ　えび　しょうが　干ししいたけ　たけのこ　にんじん　たまねぎ　はくさい
にら　塩　こしょう　清酒　しょうゆ　蒸し中華めん　ごま油　でん粉

チーズと
ウインナーの春巻き

ウインナー　チーズ　春巻きの皮　薄力粉　なたね油　

麦ごはん　 米　むぎ　米サラダ油　清酒

すきやき風煮物　 牛肉　なまあげ　三温糖　こんにゃく　焼ふ　にんじん　ねぎ　はくさい　清酒　みりん　塩　しょうゆ

ツナの和え物　 ツナ　糸こんぶ　さとう　ごま油　にんじん　切干し大根　きゅうり　キャベツ　しょうゆ　穀物酢　一味唐辛子　

抹茶あずき蒸しパン 牛乳　鶏卵　薄力粉　バタ―　さとう　あまなっとう　ベーキングパウダー　粉抹茶

はくさいスープ とり肉　米サラダ油　じゃがいも　はくさい　たまねぎ　にんじん　粉パセリ　塩　こしょう

豆っ子サラダ だいず　ハム　米サラダ油　ごま油　三温糖　だいこん　キャベツ　にんじん　スイートコーン　しょうゆ
穀物酢　塩　洋からし

チキンライス とり肉　米　むぎ　米サラダ油　バタ―　たまねぎ　にんじん　マッシュル―ム　塩　パプリカ粉
トマトケチャップ　こしょう

ポパイスープ 鶏卵　とり肉　米サラダ油　じゃがいも　たまねぎ　ほうれんそう　塩　こしょう　清酒　しょうゆ

ラ・フランスゼリー ラ・フランスゼリー

なめしごはん 米　むぎ　米サラダ油　清酒　菜めしのもと　ごま

ほっけの文化干し ほっけの文化干し

おひたし 三温糖　こまつな　もやし　切干し大根　えのきたけ　しょうゆ

さといもと
厚揚げの味噌汁

なまあげ　みそ　さといも　こまつな　ねぎ　清酒

ちゃんこうどん とり肉　あぶらあげ　ちくわ　冷凍うどん　干ししいたけ　にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ
こまつな　清酒　塩　みりん　しょうゆ

じゃがいもの
さくっと揚げ

チーズ　じゃがいも　薄力粉　でん粉　なたね油　塩　こしょう　中濃ソ―ス

ミニトマト　 ミニトマト

カレーライス ぶた肉　米　むぎ　米サラダ油　じゃがいも　薄力粉　たまねぎ　しょうが　にんにく　にんじん　清酒
カレ―粉　ウスターソース　中濃ソ―ス　しょうゆ　トマトケチャップ　塩　こしょう　ぶどう酒

大根サラダ　 ハム　三温糖　にんじん　だいこん　こまつな　キャベツ　レモン汁　塩　こしょう　穀物酢　しょうゆ

五目チャーハン やきぶた　なると　鶏卵　米　むぎ　米サラダ油　ごま油　にんにく　ねぎ　にんじん　清酒　しょうゆ
塩　こしょう

春雨スープ とり肉　はるさめ　にんじん　スイートコーン　こまつな　清酒　しょうゆ　塩　こしょう

オレンジ 夢オレンジ

黒パン 黒パン

ポテトの
チーズソースがけ

ハム　生クリーム　チーズ　じゃがいも　なたね油　米サラダ油　バタ―　薄力粉　塩　こしょう
ぶどう酒　粉パセリ

サラダスープ ベ―コン　とり肉　雪結晶パスタ　たまねぎ　セロリ　レタス　トマト　塩　こしょう　ぶどう酒　しょうゆ　

たらこスパゲッティー　 たらこ　イカ　生クリ―ム　刻みのり　スパゲティ　米サラダ油　バタ―　たまねぎ　精製塩
ぶどう酒　塩　こしょう　しょうゆ

焼肉サラダ ぶた肉　こんにゃく　ごま油　さやいんげん　きゅうり　もやし　にんじん　塩　こしょう　しょうゆ
清酒　しょうゆ　穀物酢

パインケーキ　 牛乳　ヨ―グルト　鶏卵　薄力粉　グラニュー糖　バター　はちみつ　パイン缶　ベーキングパウダー

竹輪とごぼうの
ごまだれ丼

ちくわ　米　むぎ　米サラダ油　でん粉　なたね油　三温糖　ごま　ごぼう　清酒　みりん　しょうゆ

冬野菜のみそ汁 あぶらあげ　とうふ　みそ 　はくさい　こまつな　にんじん　えのきたけ　

抹茶と豆乳の
二色ゼリー

粉寒天　さとう　粉抹茶　黒さとう　やわらか豆乳ゼリー

大豆入りひじきごはん ひじき　とり肉　だいず　あぶらあげ　米　むぎ　こんにゃく　三温糖　米サラダ油　にんじん
塩　しょうゆ　清酒

赤魚のホイル焼き 赤魚　にんじん　たまねぎ　えのきたけ　青ピ―マン　塩　こしょう　しょうゆ　

かきたま汁 とうふ　鶏卵　とり肉　こまつな　ねぎ　でん粉　塩　しょうゆ　清酒

麦ごはん 米　むぎ　米サラダ油　清酒

鶏肉の中華ソース とり肉　でん粉　なたね油　三温糖　ごま油　しょうが　ねぎ　清酒　しょうゆ　こしょう　穀物酢

きゅうりのピリ辛あえ ごま油　こんにゃく　きゅうり　清酒　しょうゆ　塩　七味唐辛子

レンホアタン(中華卵スープ)　 鶏卵　でん粉　ごま油　はるさめ　ねぎ　にんじん　干ししいたけ　クリームコーン　しょうゆ　塩　こしょう

ピザトースト ベ―コン　チーズ　食パン　米サラダ油　たまねぎ　青ピ―マン　トマトケチャップ　トマトソース　バジル粉

かぼちゃのポタージュ 牛乳　生クリーム　バタ―　米　さとう　たまねぎ　かぼちゃ　塩　こしょう

小松菜チキンサラダ とり肉　米サラダ油　さとう　こまつな　スイートコーン　キャベツ　にんじん　レモン汁　塩　こしょう
穀物酢　洋からし　しょうゆ　ぶどう酒

コーヒーミルク コーヒーミルク　

エビピラフ とり肉　えび　米　米サラダ油　バタ―　たまねぎ　にんじん　マッシュル―ム　ぶどう酒　塩
こしょう　ローリエ　粉パセリ

タンドリーチキン とり肉　ヨーグルト　塩　こしょう　カレ―粉　トマトケチャップ　ウスターソース

ツナサラダ　 ツナ　三温糖　米サラダ油　みずな　はくさい　にんじん　こしょう　しょうゆ　穀物酢

お米deガトーショコラ お米ｄeガトーショコラ(卵・乳・小麦不使用)

※献立は、新型コロナウィルス感染対策の措置等により変更することがあります。

22.9

27.2

7 (水) 28.3

23.9

22.39 (金)

8 (木) 621 25.2

620 23

535 21.9

697 21.415

700 30.5

(木)

564 23.419

528 28.416 (金)

(月)

579

627 33

25.5

21 (水)

20 (火)

13 (火)

14 (水)

12 (月)

605

576

562

618

(金)2

5 (月)

656

6 (火)

校　長　大井　敏彰 

栄養士　岩﨑 久美子家庭数 1２月 栗 原 小 学 校 献 立 表

685 28.8

 こ　　ん　　だ　　て　　

(木)1

２０２２年も残りわずかとなりました。これから、冬至やクリスマス、おおみそかなどのさまざまな行事があ

るので、行事食を食べて食文化を楽しむためにも体調をととのえて過ごしましょう。

かぜをひいたら

栄養＋保温＋安静

くしゃみ、鼻水、鼻づまり、のどの痛み、発熱などのか

ぜの症状がでたら「栄養」、「保温」、「安静」に努め

ることが大切です。少量でも高栄養(卵、豆腐、白身魚、

鮭、うどん)の食事を消化のよい調理法でとり、水分補給

も忘れずに行いましょう。また、部屋は、暖かくして湿

度を保ち、十分な睡眠をとって安静にすごすことで早め

に治せます。

今年は１２月２２日が冬至になります。
冬至とは、１年の中で夜が１番長い日で、昼が一番短い日になります。そのため、冬至を境に日が長くなっていくた

め、太陽がよみがえる日とも考えられていました。

冬至には、かぼちゃやあずきがゆを食べたり、ゆず湯に入ったりします。また、『ん』のつく食べ物「なんきん(か

ぼちゃ)、れんこん、にんじん、きんかん、ぎんなん、寒天、うどん」などを食べると運に恵まれるといわれています。

昔ながらの風習で冬を元気に乗り切りましょう。

冬休み中は早寝、早起きを心掛けましょう。好きなもの食べるだけでなく栄養バランスを考

え、３食しっかり食べましょう。そして、十分な休養と睡眠で、抵抗力が高まります。また、

外で運動したり、遊んだりして体を動かましょう。外出後や食事前などには、正しい手洗い、

うがいをしましょう。


