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ふそく しょく壱つせんい てつぶん

12胃の蓄琶菅罎『不足がちぢ食物織維･鉄分をとろう』

篝に負けず､墓を綴に過ごそう！
ふゆぼんばん むか あさはん ひ こ きび さむ て あら おっくう

いよいよ冬本番を迎え、朝晩の冷え込みが厳しくなりました。寒いと手を洗うのが億劫になり
か ぜ いちようえん かんせんしよう ふせ つか ていねい てあら かんじん

がちですが､風邪や胃腸炎などの感染症を防ぐには､せっけんを使った丁寧な手洗いが肝心で
しょくじ すいみん ていこうりょく たか か ぜ じょうぶ からだ

す。また、食事や睡眠をしっかりとって抵抗力を高め、風邪をひきにくい丈夫な体をつくり
ましよう。

かぜ よ ぼう
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たまご

由つよ こうさん か さ よう からだ まも
段．9，⑧ 軽 慧 馨 也

強い抗酸化作用で体を守る
【哩 避 ⑨ 念 侭 も．、,4 F‘③ 侭 態 《
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じゃがいもキウイフルーツ 1 里I

とうじ ねん もつと たいよづ ひく い ち く ひる みじか よる なが

冬至は、1年のうちで最も太陽が低い位置に来るため、昼が短く、夜が長く
むかし だいよう ちから もつと よわ ひ ひ さかい たいよう う

なります。昔は、太暘の力が最も弱くなる日とされ、この日を境に太陽が生
か うん む かんが ゆ ， み きよ じゃ

まれ変わり、運が向いて．くると考えられていたことから、ゆず湯で身を清め、邪
き はら あすき た もの 庭 うん よ こ ふうしゅう

気を払う小豆や、「ん」のつく食べ物を食べて「運」を呼び込む風習があります。
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iZ月)蕊も一人Iきう琴か局ざ
ひとりで食べるのは､おいしくないという慧條。

寶菫の識鑛が笑菫であること。
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2025年度

津久井学校給食センター(15回）
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主な食材

黄のしょくひん

働く力になる仁二撫
メモ緑のしよくひん

一

体の調子を整える
こんだてめい

吾舂而奄而1詞颪にちゅういしてた
ぺてね
鮭のから掲げは､粉に壇､こしよ
う､ｶｰﾘｯｸパウダーをあわせ
たものをまぶして揚げます。

しいたけ にんじん
たけのこたまねぎ
しようが グリンピース
ホールコーン

こあ~もちごめ あぶら

こむぎこ
でんぷん

牢郭~ぶたにくさけ わかめ
うずらたまご

ち砂うかおこわ 牛乳
さけのからあげ
わかめとコーンのスープ

妾きかなのほれにちゅういして
たくてね
たらに白みそとみりん､マヨ
ネーズを合わせた特製のたれ
をつけて焼きます。

大人気の揚げバンです｡今回
は､砂糖と粉末アーモンドをま
ぶした給食センター手作りの
アーモンド揚げパンです。

｢のっぺい｣は濃いドロリとした
汁がかかっているという意味
があるそうです｡のっぺい汁は
寒いときにからだのあたたま
る汁物です。

●こまつな にんじん

えのきたけ
きりぼしだいこん

ごほん マヨネーズ

しらたき あぶら
さとう

牛乳 たらみそとうふ
あぶらあげ
とりにく

ごはん 牛乳
たらのみそマヨネーズやき
すましじる
きりぼしだいこんのいために

たまねぎ にんじん
マッシュルーム ●こまつな
グリンピースもやし
ホールコーン

バン あぶらアーモンド

さとうマカロニ
●じゃがいも ホワイトルウ

牛乳 しるいんげんまめ
いか えび とりに<
ベーコン だつしふんにゆう
チーズ

アーモンドあげバン 牛乳

しるいんげんまめのクリームに
こまつなともやしのソテー

しょうが ●だいこん
にんじん

●ほうれんそう●ながねぎ
★みかん

ごはん こんにやくあぶら

さとうごま ●さといも
でんぷん

牛乳 ぶたに<とりにく
ち<わとうふ
あぶらあげ

ごはん 牛乳
ぶたにくとこんにゃくのしぐれに
のっぺいじる
みかん

にんじん ●ごぼう★れんこん
たまねぎ ぼんしめじナタデココ
しょうが グリンピース パイン
りんご●はくさい エリンギ
②チンゲンサイ りんごかじゆう

ﾊﾌｰ●さといもあぶら
カレールウ
ゼリーふんまつ

牛乳 とりに<

だつしふんにゆう
ハム

コッペパン 牛乳

ふゆやさいカレー
はくさいのソテー
フルーツジュレ

さといも､ごぼう､れんこんなど
冬野菜をたっぷり使った冬野
菜カレーです。

●ながれき

きくらげ
パセリ

もやし にんじん
●キャベツ にら
にんにくしようが

ちゅうかめん ごまあぶら
ごまあぶら<ろざとう
ホットケーキようこむぎこ

手乳 ぷだに<うずらたまど
いか ハム
きなこあじつきにぽし

タンメン 牛乳
いかとハムのいためもの
こくとうむしパン
あじつきにぽし

黒糖蒸しパンは､ホットケーキ
用小麦粉にきな粉と黒糖をい
れた給食センター手作り蒸し
パンです。
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画
逼寮遍害~にんじんしようが
にんにく●チンゲンサイ
●キャベツ ●こまつな
もやし

ごぼん あぶらごまあぶら
さとうでんぷん はるさめ
ごま

四川豆腐は､豆板醤で妙めた
豚肉とにんじん､玉葱にスープ
と豆腐を入れ､砂糖､赤みそ、
トマトケチャップで味をつけた
ものです。

牛乳 とうふ ぶたにく
みそ ハム

ごはん 牛乳
しせんどうふ
ちゅうかふうすのもの

画
りんごかじゆう にんじん
●ほうれんそう●ながれぎ
しいたけ ●キャペツ きゅうり

バン ●こむぎこ ごま

あぶら
さとうアーモンド

だつしふんにゆう

ぶたにくわかめ あぶらあげ
ひじき まぐろあぶらづけ

<ろバンりんごジュース

すいとん
ひじきのサラダ
アーモンド

地粉を使ってすいとんを手作
りします｡豚肉やにんじん､ほ
うれんそう､油揚げをいれた給
食センター特製すいとんです。画
賢さかなのほれにちゅういして
たくてね
幽庵焼きは､ぶりを柚子果汁
としょうゆ､みりんにつけこん
でから焼きます。

しようが ゆずかじゆう

さがみグリーン ●はくさい
●ながねぎ ほんしめじ
●ごぼう

ごほｽJさとうごま
●さといも
こんにゃく

牛乳 ★ぶりぶたにく
なまあげ みそ

ごはん 牛乳
ぶりのゆうあんやき
さがみなのごまあえ
いもこじる

画
●ながれき しょうが

●はくさい
にんじんしいたけ
ドライプルーン

パン パンこ でんぷん

はるさめ あぶら
牛乳 ぶたに<しぼりどうふ
●たまご だいず

ソフトフランスバン 牛乳

はくさいとに<だんどのスープ
スパイシービーンズ
ドライプルーン

『白菜と肉だんどのスープ」
は､ひとつひとつ手作りした肉
だんごを入れて作ります。

画
蚕きが意あほ堀にちゅういして
たべてね
12月22日の冬至にちなんで、
かぼちゃをいれて『ほうとう｣を
作ります。

にんじん かぼちゃ

●ほうれんそう●はくさい
●だいこん ●ながねぎ
みかんりんごかじゆう
おうとうパイン

パン ほうとう でんぶん

こむぎこあぶら
牛乳 ぶたに<あぶらあけ
みそししやも
かんてん

こめこバン 牛乳

ほうとう
ししやものカレーあげ
フルーツかんてんあえ

らだいこん にんじん
●はくさい
きゅうりゆずかじゆう

ごはん ●さといも
こんにゃく
さとうあぶら

牢乳 あげボールちくわ
がんもどきうずらたまご
こんぶ

さば節でだしをとって､里芋、
だいこん､うずらたまご､ちく
わ､こんぶなどをじっくり煮込
む給食センター特製のおでん
です。

ごはん 牛乳
おでん
ゆずのかおりあえ

●かぶ にんじん~たまねぎ
●こまつな

パン あぶら ●さつまいも
さとうバター

手早『ひよこまめ ベーコン
とりにく
なまクリーム

根小屋小学校のリクエスト献
立ｷｬﾗﾒﾙポテトは､地場産
のさつまいもを角切りにして素
揚げし､ｷｬﾗﾒﾙソースをか
らめて手作りします。

ロールバン 牛乳

ひよこまめのスープ
キャラメルポテト

にんじん ●ごぼう ●だいこん

ホールコーントマトりんご
グリンピース たまねぎ パセリ
セロリー にんにく★れんこん

牛乳 とりに<
ペーコン

こめ あぶら バター

●じゃがいも‘オリーブオイル
マカロニ

どりごぼうピラフ 牛乳
こんさいのミネストローネ
りんごかん

鶏肉と地場産のごぼうをいれ
た『鶏ごぼうﾋﾗﾌ』は､根小屋
小学校のリクエスト献立です。
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※上記の食品以外に調味料を使用しています。

※材料の都合により献立を変更することがあります。
☆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｡）
●印は地場の食材､★印は旬の食材です。

☆☆うらもごらんください☆☆

12月の平均値画残量調査があります


