
長嶺小学校

※　都合により、献立を変更する場合があります。

パンに
ハンバーグとキャベツ

をはさんで
ハンバーガーにして
食べましょう！

レバーには
鉄分がたくさん
含まれています。

給食室から
ひとこと

ナッツには、
体によいあぶらが
たくさん含まれて

います。

りんごがおいしい
きせつです。

ながのけんでとれた
りんごを使います。

こうやどうふは
日本のでんとうてきな

食材です。

いりこだいずは
かみごたえのある
料理です。

よくかんで食べましょう。

こまつなは
カルシウムが

たくさん含まれている
やさいです。

冬になるとおいしい
こんさいを使った
シチューです。

味の旅～松本城～
ながのけんのれきしと
ちいきにつたわる

きょうどのあじをしろう！

今日はすきやきに
うどんを入れて
すきやきうどん
にしました。

おでんは
給食室でだしをとって
じっくりぐざいを
にこんで作ります。

１２がつ　きゅうしょくこんだてひょう

25.1クリームスープ じゃがいも バター
いんげんまめ
ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ・しめじ

おこめでガトーショコラ

ボイルキャベツ キャベツ

696

23 月

まるパン パン

ガトーショコラ

22.9
かぼちゃいりほうとう すいとんめん

あぶらあげ
ぶたにく・みそ

いりこ（だし）
かぼちゃ

にんじん・ねぎ
だいこん・しいたけ

ハンバーグ あぶら とりにく・ぶたにく たまねぎ

20 金

むぎごはん こめ・むぎ

ゆずかあえ さとう にんじん はくさい・ゆず

19 木

587
しょくパン パン

ポークビーンズ じゃがいも・さとう あぶら ぶたにく・だいず・ベーコン にんじん・トマト

609

かみかみカシューナッツサラダ さとう カシューナッツ・あぶら キャベツ・きゅうり

～冬至メニュー～
冬至には、

かぼちゃを食べて
ゆず湯に入る
習慣があります。

24.0
いちごジャム いちごジャム

いわしのおかかに いわし・かつおぶし

わかめ だいこん・きゅうり
20.6

もやしのあったかスープ でんぷん あぶら とうふ・とりにく にんじん・ねぎ もやし・しいたけ・しょうが

さつまいものカレーいため さつまいも・さとう あぶら ぶたにく にんじん
たまねぎ・れんこん
ごぼう・しょうが

サラダにカシューナッツ
が入っています。

よくかんで食べましょう。

18 水

ごはん こめ

575 ひごまるデー
～さつまいも～
くまもとしでとれた

さつまいもを使います。

たまねぎ

わかめのすのもの さとう ごま

21.3
のりのつくだに のりつくだに

17 火

ゆかりあえ さとう ごま ゆかり もやし・キャベツ

553

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

おでん じゃがいも・こんにゃく

うずらたまご
あつあげ・ちぎりあげ
かつおぶし（だし）

こんぶ（だし） にんじん だいこん

ししゃもフライ パンこ あぶら ししゃも

パイン

16 月

ミルクパン パン

13 金

にんじん・ピーマン たまねぎ
518

チキンライス こめ・むぎ・さとう あぶら とりにく

ブロッコリーのサラダ さとう あぶら ツナ ブロッコリー

じゃがいも あぶら ベーコン にんじん たまねぎ・キャベツ・しめじ

ちゃんぽんは
ながさきけんでできた

りょうりです。

19.8

チャンポン スパゲッティ あぶら ぶたにく・かまぼこ にんじん・ねぎ
キャベツ・もやし・たまねぎ

しょうが・にんにく

だいこん

26.5
パイン

はくさい・たまねぎ
しめじ・コーン

27.1

マーシャルビンズ マーシャルビンズ

みかん みかん

624

やさいスープ

レバーとさかなのカシューナッツがらめ でんぷん・さとう あぶら・カシューナッツ ホキ・とりレバー ピーマン たまねぎ

チキンライスは
給食室で

手作りします！

12 木

しょくパン パン
616

はくさいスープ じゃがいも あぶら ベーコン にんじん

22.9
ひじきふりかけ さとう ごまあぶら・あぶら いとかつお しらすぼし・ひじき

11 水

もやしのごまずあえ さとう ごま・ごまあぶら にんじん もやし

636

ごはん こめ

すきやきうどん うどん・さとう あぶら
やきどうふ・ちくわ
ぎゅうにく・ぶたにく

にんじん・ねぎ はくさい・たまねぎ・ごぼう

いとかんてんのあえもの さとう ごま・ごまあぶら いとかんてん こまつな・にんじん キャベツ

23.3
たまごいりきのこじる でんぷん

たまご・とうふ
かつおぶし（だし）

にんじん・ねぎ
たまねぎ・しめじ

えのきたけ・しいたけ

さんぞくやき でんぷん・こめこ あぶら とりにく しょうが　にんにく

10 火

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

20.7
てづくりりんごゼリー さとう ゼリーのもと りんごかじゅう

9 月

642

ツナサラダ さとう あぶら ツナ こまつな・にんじん キャベツ・たまねぎ

574

コッペパン パン

こんさいのみそシチュー さつまいも・こめこ あぶら
いんげんまめ
ベーコン・みそ

チーズ・ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ・だいこん
れんこん・しめじ

たまねぎ・にんにく
23.6

かきたまじる じゃがいも・でんぷん たまご・かつおぶし（だし） こんぶ（だし） にんじん・ねぎ たまねぎ・えのきたけ

5 木

きびなごフライ パンこ　 あぶら きびなご
6 金

むぎごはん こめ・むぎ

こまつなとぶたにくのいためもの はるさめ・さとう あぶら ぶたにく こまつな・にんじん

ポトフ じゃがいも あぶら ウィンナー にんじん だいこん・たまねぎ

25.3
いりこだいず さとう あぶら だいず いりこ

26.6

こうやどうふのみそしる さつまいも
あぶらあげ・みそ
こうやとうふ

いりこ（だし） にんじん・ねぎ
たまねぎ・だいこん

しいたけ

592

みずなのサラダ さとう あぶら チキンフレーク みずな・にんじん キャベツ

573
ココアパン パン

さばのしょうがに さとう さば しょうが

4 水

ごはん こめ

おひたし さとう いとかつお
ほうれんそう
にんじん

はくさい

3 火

657

りんご りんご

にんじん たまねぎ・にんにく・しょうが

612

ポークカレー こめ・むぎ・じゃがいも あぶら ぶたにく

ビーンズサラダ さとう あぶら
だいず・ハム
いんげんまめ

キャベツ

20.1

25.9

こくとうナッツ こくとう アーモンド・カシューナッツ

565
たまねぎ・にんにく

2 月

コッペパン パン

にくだんごスープ ミートボール にんじん
はくさい・もやし
しめじ・しょうが

あつあげのチリソースいため さとう・でんぷん あぶら あつあげ・ぶたにく チンゲンサイ

小学校（中）
おもに炭水化物 おもに脂質 おもにたんぱく質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC エネルギー（ｋｃal）

日 曜 献立名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名 栄養価

（黄）おもにエネルギーのもとになる （赤）おもに体をつくるもとになる （緑）おもに体の調子を整えるもとになる

たんぱく質（ｇ）穀類・いも類・さとう 油脂 魚・肉・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物

～ひごまるデー～

くまもとしでとれたさつまいも

をしょうかいします

デザートも

おたのしみに♪

～あじのたび～

ながのけんのあじを

しょうかいします


