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1Z月給食目標「食物繊維をとろう」です

譜査でも査転灘たっぷりの鑿鱗を蔭った読笠をとりえれています。．

て あら き ほん

です

■
■
■
■I

きおん ひく つめ みず て あら きせつ もの ふ て

気温が低くなり､冷たい水で手を洗うのがつらい季節です｡いろいろな物に触れる手は、
いつけん み さいきん つ じぶんじしん かんせん ふせ

一見きれいに見えても､細菌やウイルスなどがたくさん付いています｡自分自身の感染を防
まわ ひと かんせん ひろ しょくじ まえ て あら

ぐとともに､周りの人へ感染を広げないために､食事の前にはきちんと手を洗いましょう。

りゅうすい あら なが

流水でしっかりと洗い流し、
せいけっ ずいぶん

清潔なタオルなどで水分を
ふ と

汚れの残りやすい部分は
ねん い

せっけんをつけ、
あら

こするように洗います。 念入

鯵鯵
すい ぷん のこ て あ げんいん

図水分が残っているど手荒れの原因になります。
て あ てあら さいきん ふちやく

手荒れがあると､手洗いがおろそかになったり､細菌やウイルスが付着しやすくなったりします。
かんそう き ほしつさい ぬ

§気になるときは､保湿剤をこまめに塗りましよう。燥力
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そと かえ わす ､

外から帰ったときには、うがいも忘れずに。ブクブク ，I
あと こう かてき
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うがいの後に、ガラガラうがいをすると効果的です。 'ず
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2024年度
津久井学校給食センター(15回）
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栄養価

|ｴﾈﾙｷｰ(K･･'）胞質(9)l

｜たんぱく質 食塩相当量’

628 28．1
小

23．8 2．81

中 765 34．1
28．4 3．51

633 17．81
小

22，7 1．8

中 802 20,9
28．3 2．3

635 22了
小

24．2 3．5

中 796 27．5
29．4 464

608 19.5
小

29．3 2．0

中 776 22．7
35．9 2．7

661 24．5
小

23.8 2.4

，中 814 29．5
28．6 2．9

633 22．5
小

28．9 2‘7

中 781 26了
35．4 3’5

651 18．8
小

222 24

中 829 22 1
27.O 3.2

608 18．7
小

27．3 23

中 758 22．4
342 3．2

620 1 8.3
小

25‘2 2．0

中 797 21.7
31．4 2．3

614 21．7
小

22.0 2.4

中 758 25．7
26．8 3．1

640 250
小

30.3 28

中 789 30.2
37‘1 3，6

602 1 6.3
小

2a7 2.3

中至：↑菫
599 22.0

小
26．3 2．8

中墓 譜
64020.6

小
280 2.0

中 800 23.3
33．6 251
685 23.9 1

小
21‘6 2．2

中 864 31．3
27.8 3 .0

�''、認21 .O2．41

中粥25.6 13．11

主な食材

黄のしょくひん

働く力になる渚 こんだてめい 緑のしょくひん

体の調子を整える

メモ赤のしよくひん
－

血やにくになる

牛乳 こおりどうふ ●たまご
ﾐニトボール

バン はるさめ こむきこ

でんぷん
あぶら

●ながれき しょうが ●はくさい

●にんじん しいたけ
いちごジャム

しょくバン 牛乳

はくさいとにくだんどのスープ
こおりどうふのこはくあげ
いちごジャム

白菜と肉だんどのスープは
中野中のリクエストこんだてです

牛乳 ぶたに<やきどうふ
ちりめんじゃこ

ごはんじやがいも
こんにやくあぶら
さとう

●にんじん ●はくさい

●ながねぎ ●キャベツ
りんご

ごはん 牛乳

すきやきに
キャベツとじやこのいためもの
りんごかん

すき焼き煮は､すべて地場産の
野菜です

こめこロールパン 牛乳

さといものみそクリームシチュー
フルーッジュレ

牛乳 とりに<ベーコン

だつしふんにゆうチーズ
みそ

バン ●さといもあぶら
ホワイトルウ ゼリーふんまつ

●にんじん たまねぎ
ぼんしめじ パセリ
ナタデココ パイン みかん
りんごかじゆう

給食センター手作りのフルーツ
ジュレは､初登場のメニューです

牛乳 さば とりにくとうふ ごはん さとう ごま しょうが ●ゆずかじゅう
●はくさい ●こまつな
●にんじん ●ながれぎ
えのきたけ

ごはん 牛乳

さばのゆうあんやき
はくさいのごまあえ
すましじる

さかなのほれにちゅういして
たぺてね

たまねぎ ●にんじん ピーマン

しようが にんにくセロリー
マッシュルームトマト
もやし

牛乳 ぶたにくウィンナー
チーズ ベーコン

スパゲティあぶら
ホットケーキようこむぎこ
くるざとう

スパゲティナボリタン 牛乳
もやしのソテ－
こくとうむしバン 黒稲蒸しバンは､給食センターの

手作りです

－－慰穴F雲弓ひじきごばん�牛乳

あかうおのわふうソース
だいこんとなまあげのみそしる

こめ あぶらさとう
でんぷん
こめ三

●にんじん しいたけ

グリンピース たまねぎ
●だいこん ぶなしめじ
●こまつな

牛乳 ひじき ぶたに<

あぶらあげ あかうお
なまあげ
みそ 函 さかなのほれにちゅういして

たべてね

●にんじん ●ごぼう

たまねぎぼんしめじ
しょうが グリンピース
★れんこんりんご
●キャペツパセリ

ごはん 牛乳
ふゆやさいカレー
いかとハムのサラダ

牛乳とりに<

だつしふんにゆういか
ハム

ごはん ●さといも あぶら

ｶレールウ 一

閾
冬野菜カレーは､中野中の
リクエストこんだてです

パンマーガリンこむぎこ
マカロニ
じゃがいも

たまねぎ にんにく●にんじん
マッシュルーム ホールコー

蔵パセリ
せいようなし

スライスコッペパン 牛乳
チリコンカーン
マカロニスーブ
せいようなし

牛乳 だいず ぶたにくハム

チリコンカーンはバンにはさんで
たぺてね

牛乳とうふ ぶたに<
だいず
みそ

ごはん あぶらさとう
でんぷん
ごまあぶら

●にんじん たけのこ

●ながれぎしいたけにら
しようが にんにく
ホールコーン ★カリフラワ
★みかん

ごはん 牛乳
まあぽどうふ
カリフラワーのちゅうかいため
みかん 鰯 旬のカリフラワーを使った中華妙

めです

チーズパン 牛乳
ｷｬﾗﾒﾙポテト
キャベツとまめのスープ

パンーー●さつまいもあぷら
さとうバター
オリーブオイル

牛乳 なまクリーム
しるいんげんまめ ベーコン
ぶたにく

●キャベツ たまねぎ パセリ

にんにく

函 地場産のさつまいもを使って、
ｷｬﾗﾒﾙポテトを作ります

<ろパン年乳~－�
コーンみそラーメン
ホキのアーモンドあえ

バンちゅうかめん~あぶら
ごま でんぶん アーモンド
さとう

牛乳 ぶたにくみそ ホキ ホールコーン もやし

●にんじん ●ながねぎ にら
にんにくしようが ピーマン

〆
p中野中リクエスト献立
コーンみそラーメン、
ホキのアーモンドあえ

ごはん 牛乳
おでん

こまつなとさくらえびのあえもの
みかん

牛乳 あげボールちくわ
がんもどきうずらたまご
こんぷ
さくらえび

ごはん ●さといもこんにゃく

さとうごま
ごまあぶら

●だいこん ●にんじん

●こまつなもやし●ながれぎ
しようが にんにくみかん 寒い冬に体を温める給食セン

ター特製のおでんです

ごもくチャーハン 牛乳
ししやものカレーあげ
わかめスープ

こめごまあぶらでんぷん
こむぎこ
あぶら

●にんじん ●ながねぎしようが
たけのこしいたけ ●こまつな

牛乳 ハム かまぼこ
いりたまご
ししやもとりにくわかめ
とうふ

ししやものカレー揚げは､小学生
2本

中学生3本です

ごはん 牛乳
たまごやき
キャペツのにびたし
けんちんじる

●キャベツもやし●だいこん

●にんじん ●ながねぎ
●ほうれんそう●ごぼう

牛乳
あつやきたまご
あぶらあげ かつおぶし
ぶたに<
とうふ

ごはん さとう ●さといも

こんにやく
あぶら

○食育の日献立向
地場の食材を
たくさん使います
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｣！2月の平均値’※材料の都合により献立を変更することがあります。 ※ 上肥の食品以外に調味料を使用しています。
☆献立表について･･･小学校の栄養価は､中学年の量で記載してあります。
(主食やおかずの量は､低・中･高で異なりますので中学年を1として､低学年は0.9倍､高学年は1.1倍を目安にしてご覧下さい｡）

12月の平均値

●印は地場の食材､★印は旬の食材です。

琴魯辱負歳慧鐸管､辱負壼雛儒鍾辱負驫雛管魯号員霊雛
☆☆うらもごらんください☆☆
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囲…残量調査があります


