
牛 き い ろ あ か み ど り
乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

1
日 ソースやきそば

ヨーグ
ルッペ

さつまいものレモン煮
に

つみれ汁
じる

ちゅうかめん
あぶら
さつまいも
さとう

ぶたにく
かつおぶし
つみれ
とうふ
ヨーグルッペ

にんじん
たまねぎ
ピーマン
レモン
ごぼう
だいこん
はねぎ

607 kcal

つみれ汁
じる

にはいっているつみれは、魚
さかな

の

すり身
み

で作
つく

った団子
だ ん ご

です。今日
き ょ う

は、小中
し ょ う

学部
ちゅうがくぶ

の学習発表会
がくしゅうはっぴょうかい

ですね。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が

発揮
はっき

できるように応援
おうえん

しています！

3
火 ★ビビンバ ○ 卵

たまご

スープ

こめ
さとう
ごま
あぶら
かたくりこ

ぶたにく
みそ
たまご
とうふ
わかめ
ぎゅうにゅう

しょうが
にんにく
きりぼしだいこん
にんじん
こまつな
たまねぎ
エリンギ
はねぎ

599 kcal

卵
たまご

スープは、水溶
みずと

き片栗粉
かたくりこ

を入
い

れるのが

ポイントです。片栗粉
かたくりこ

でとろみがついた

汁
しる

に卵
たまご

を入
い

れることで、ふんわり仕上
し あ

が

ります。

4
水 ごはん ○

サバのゆず風味
ふ う み

白菜
はくさい

の煮
に

びたし

根菜汁
こんさいじる

こめ
かたくりこ
あぶら
さとう
さつまいも

さば
あぶらあげ
かつおぶし
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

ゆず
はくさい
こまつな
にんじん
だいこん
ごぼう
はねぎ

705 kcal

今日
きょう

のおすすめは、サバのゆず風味
ふうみ

で

す。脂
あぶら

ののったさばをカラッと揚
あ

げて、

今
いま

が旬
しゅん

のゆずが入
はい

ったタレをからめてい

ます。

5
木 セルフおにぎり ○

ブロッコリーと大豆
だ い ず

の

ツナマヨ炒
いた

め

★豚汁
とんじる

★みかん

こめ
マヨネーズ
えびいも

だいず
ツナ
ぶたにく
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

ブロッコリー
にんじん
ごぼう
だいこん
はねぎ
みかん

622 kcal

セルフおにぎりは、災害時
さいがいじ

で手
て

が洗
あら

えな

い…そんな状況
じょうきょう

のときに役立
や く だ

つビニール

袋
ぶくろ

を使
つか

ったおにぎりです。ごはんを袋
ふくろ

に

入
い

れて、袋
ふくろ

ごとにぎったら、ゴマ塩
しお

をか

けて食
た

べてね。

6
金 ★アップルパン ○

★ハンバーグ

野菜炒
や さ い い た

め

★カレースープ

アップルパン
じゃがいも

ハンバーグ
ベーコン
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんにく
チンゲンサイ
にんじん
とうもろこし
しめじ

656 kcal

リクエストメニューのハンバーグには、

ステーキソースをイメージしたソースを

かけています。

9
月 ごはん ○

しらたきチャプチェ

トックスープ

こめ
しらたき
トック
あぶら

ぶたにく
わかめ
とうふ
ぎゅうにゅう

にんじん
にんにく
たまねぎ
きりぼしだいこん
にら
みずな

614 kcal

４～１０日
か

のお米
こめ

は、富田林
とんだばやし

産
さん

の「ひの

ちゃん」というお米
こめ

です。学校
がっこう

近
ちか

くの

道路
ど うろ

で「ひのちゃん」の黄色
き い ろ

い旗
はた

を見
み

た

ことがありますか。地元産
じもとさん

のお米
こめ

はどん

な味
あじ

がするかな？

10
火 ごはん ○

ししゃものカレー揚
あ

げ

キャベツのごま和
あ

え

かぶの豆乳
とうにゅう

スープ

こめ
こむぎこ
あぶら
ごま

ししゃも
ベーコン
とうにゅう
ぎゅうにゅう

キャベツ
にんじん
かぶ
たまねぎ

650 kcal

スープには、旬
しゅん

のかぶとかぶの葉
は

が入
はい

っ

ています。かぶの葉
は

は、根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

よりも

カロテンやカルシウムが豊富
ほ う ふ

です。お店
みせ

で売
う

られているかぶは葉
は

がついているも

のが多
おお

いので、捨
す

てずに食
た

べたいです

ね。

11
水 ★チャーハン ○

★焼
や

きぎょうざ

ビーフンのスープ

こめ
あぶら
ビーフン

ぶたにく
やきぶた
ぎょうざ
ぎゅうにゅう

にんにく
たまねぎ
にんじん
はねぎ
チンゲンサイ
ねぎ
エリンギ

624 kcal

中学部
ちゅうがくぶ

１・２年生
ねんせい

リクエストのチャーハ

ンです。チャーハンは中華料理
ちゅうかりょうり

で、「炒
いた

めたご飯
はん

」という意味
い み

があります。

南河内
みなみか わ ち

産
さ ん

食材
しょくざい

 　食材名
しょくざいめい

に下線
か せ ん

があるものが南河内産
みなみかわちさん

です

　米
こめ

、海老芋
え び い も

、じゃがいも、葉
は

ねぎ（富田林
とんだばやし

市
し

）

　小松菜
こ ま つ な

、水菜
み ず な

（河南町
かなんちょう

）

　　　東条
とうじょう

ほんわか米
まい

　～ひのちゃん～

　学校
がっこう

近
ちか

くの東条
とうじょう

地域
ち い き

でとれたお米
こめ

です。レンゲを肥料
ひりょう

の

　一部
い ち ぶ

にするなどして、農薬
のうやく

を減
へ

らして育
そだ

てているそうです。

　4、５、９、10日
にち

の給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

します。

　今月
こんげつ

は中学部
ちゅうがくぶ

１・２年生
ねんせい

のリクエストメニューが入
はい

っています。おいしそうなメニューがたくさんありました！　　　　　　　　　　　　　１月
がつ

は小学部
しょうがくぶ

１～５年生
ねんせい

の

★のついたメニューがリクエストです。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　リクエストメニューです！
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牛 き い ろ あ か み ど り

乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

12
木 ごはん ○

関東
かんとう

煮
だき

★にんじんしりしり

小松菜
こ ま つ な

とじゃこのふりかけ

こめ
こんにゃく
さとう
あぶら
ごま

ぎゅうにく
がんもどき
あつあげ
ちくわ
こんぶ
たまご
ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう

だいこん
にんじん
こまつな

603 kcal

関東
かんとう

煮
だき

は「おでん」のことです。やわら

かくなるまで煮込
に こ

んだ牛
ぎゅう

すね肉
にく

やおでん

の定番
ていばん

である大根
だいこん

、こんにゃくなど７種
しゅ

類
るい

の具
ぐ

が入
はい

っています。

13
金 コッペパン ○

★クリームシチュー

ツナサラダ

コッペパン
じゃがいも
あぶら
さとう

とりにく
ぎゅうにゅう
ツナ

にんじん
たまねぎ
しめじ
キャベツ
ブロッコリー
とうもろこし

628 kcal

冬
ふゆ

は特
とく

に、温
あたた

かいシチューがおいしく感
かん

じますね。温
あたた

かい料理
りょうり

で体
からだ

をぽかぽかに

温
あたた

めて、カゼに負
ま

けないようにしましょ

う。

16
月 ごはん ○

★トンカツ

キャベツソテー

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
しる

こめ
こむぎこ
ぱんこ
あぶら

ぶたにく
とうふ
わかめ
みそ
ぎゅうにゅう

キャベツ
にんじん
だいこん

696 kcal

今日
き ょう

はリクエストでトンカツが出
で

ていま

す。ジューシーな豚肩
ぶたかた

ロース肉
にく

に、給食
きゅうしょく

室
しつ

で小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

をつけ、調理員
ちょうりいん

さん

が１つひとつ丁寧
ていねい

に揚
あ

げてくれます。

17
火 冬野菜

ふ ゆ や さ い

カレー ○ ビーンズサラダ

こめ
えびいも
さとう
マヨネーズ

とりにく
ハム
だいず
きんときまめ
ぎゅうにゅう

にんじん
れんこん
たまねぎ
えだまめ
キャベツ

654 kcal

冬野菜
ふゆやさい

カレーには、富田林市
とんだばやしし

の特産
とくさん

品
ひん

で

ある海老芋
え び い も

が入
はい

っています。反
そ

った形
かたち

や

しま模様
も よ う

が海老
え び

のように見
み

えることから

海老芋
え び い も

と呼
よ

ばれています。今回
こんかい

は、煮崩
に く ず

れしにくい親芋
おやいも

を使
つか

います。

18
水 ごはん ○

カレイの煮
に

つけ

小松菜
こ ま つ な

の白和
し ら あ

え

さつま汁
じる

こめ
さとう
ごま
さつまいも

かれい
とうふ
ぶたにく
あつあげ
みそ
ぎゅうにゅう

しょうが
こまつな
はくさい
にんじん
ごぼう
はねぎ

602 kcal

カレイは、ビタミンが豊富
ほ う ふ

な白身
し ろ み

の魚
さかな

で

す。味
あじ

は癖
くせ

がなく、甘辛
あまから

い煮
に

つけにとて

もよく合
あ

います。

19
木 ごはん ○

マーボー豆腐
ど う ふ

大根
だいこん

サラダ

こめ
あぶら
さとう
かたくりこ
マヨネーズ
ごま

とうふ
ぶたにく
みそ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
ねぎ
にんにく
しょうが
だいこん
えだまめ
キャベツ
にんじん

620 kcal

大根
だいこん

サラダの味付
あじつ

けはマヨネーズ、しょ

うゆ、ごまを使
つか

って野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

でも

おいしく食
た

べられるようにしています。

20
金 冬至

と う じ

うどん ○
れんこんのきんぴら

ゆず米粉
こ め こ

マフィン

うどん
えびいも
しらたき
あぶら
さとう
ごま

ぶたにく
あぶらあげ
みそ
こんぶ
とうにゅう
ぎゅうにゅう

かぼちゃ
はくさい
ねぎ
れんこん
にんじん
ゆず

588 kcal

冬至
と うじ

には、「ん」のつくものを食
た

べると

よいといわれています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

にた

くさん盛
も

り込
こ

みました。いくつあるか

な？

23
月 バターライス

アシド
ミルク

ローストチキン

温野菜
お ん や さ い

豆乳
とうにゅう

コーンスープ

クリスマスケーキ

こめ
さとう
じゃがいも
ドレッシング
コーンスターチ
いちごケーキ

とりにく
とうにゅう
アシドミルク

にんにく
しょうが
にんじん
ブロッコリー
とうもろこし
たまねぎ

728 kcal

明日
あした

はクリスマスイブですね。洋食
ようしょく

のク

リスマスメニューに合
あ

うように、ごはん

は豆乳
とうにゅう

バターを使
つか

って「バターライス」

にしています。

　１２月
がつ

の給食
きゅうしょく

 目標
もくひょう

：寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

こんだてメモ日

※献立
こんだて

は材料
ざいりょう

などの都合
つ ご う

により変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

※マヨネーズは、卵
たまご

を使
つか

っていないものを使用
し よ う

しています。

主食
し ゅ し ょ く

おかず エネルギー

12月 こんだてひょう

クリスマスメニュー


