
令和5年 (2023年) 12月の給食

　　　　　　　　　　　　 【指導内容】　　(給食指導)環境や資源に配慮した片付け方・ゴミの分別・牛乳パックリサイクル　(食に関する指導)感染症の予防・受験期の食事・ビタミンを多く含む食品

　　　　　　　　　　　　 【身につけさせたい資質・能力】　　

エネルギー (kcal)
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魚・肉・卵
豆・豆製品

２群
主に無機質
牛乳・乳製品
小魚・海藻
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主にカロテン
緑黄色野菜

４群
主にビタミンC

その他の野菜・果物

５群
主に炭水化物
穀類・いも類

砂糖

６群
主に脂質

油脂

脂質
エネルギー

比
(%)

※地場産物（小郡市三井郡でとれる食材）を太字で示しています。給食で使用する予定です。 　　　　　　　　　（献立担当校：大原中学校、小郡市立学校給食センター）

※入荷の都合により献立および材料の一部を変更することがあります。

☆１９日は食育の日。（家庭や学校で食べ物や食について考える日です。）
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なたね油
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アーモンド
なたね油

795

31.6

31.5

741 kcal

763 kcal

32.1 g

32.0 %

白ごはん
ししゃもフライ(2尾)
チンゲン菜のみそ炒め
チゲ鍋スープ

☆
天ぷら　米みそ
豚肉　豆腐

牛乳
ししゃも

チンゲン菜　人参　葱
キャベツ　白菜　大根
もやし　キムチ
えのきたけ

精白米
パン粉　小麦粉

ごま
なたね油

715 kcal

23.5 g

27.9 %

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ

753 kcal

25.8 g

32.5 %

麦ごはん
マーボー豆腐
卵入り春雨の酢の物
アーモンドフィッシュ

☆

豚肉　鶏肉
大豆　豆腐
赤出しみそ
錦糸卵

牛乳 人参　葱
玉葱　生姜　にんにく
きゅうり　キャベツ

精白米　麦
でん粉　春雨

なたね油
ごま油　ごま
ｱｰﾓﾝﾄﾞﾌｨｯｼｭ

764 kcal

27.7 g

24.7 %

なたね油

760 kcal

28.5 g

22.6 %

白ごはん
お魚コロッケ
ひじきの炒め煮
だんご汁

☆

お魚コロッケ
油揚げ　大豆
豚肉
みそ

牛乳
ひじき

人参　いんげん　葱
こんにゃく　ごぼう
白菜　生姜

精白米　砂糖
さつま芋
すいとん

なたね油

797 kcal

26.3 g

23.0 %

なたね油
ごま油　ごま

735 kcal

24.3 g

25.8 %

ミルクねじりパン
鶏肉のクリーム煮
大根とハムのサラダ

☆
鶏肉
白いんげん豆
ロースハム

牛乳
チーズ

人参
玉葱　白菜
グリンピース
大根　レモン果汁

ミルクねじりパン
マカロニ
じゃが芋

なたね油

729 kcal

29.4 g

30.5 %

773 kcal

30.5 g

29.9 %

麦ごはん
肉じゃが
さわ漬け
納豆

☆ 鶏肉　納豆 牛乳 人参
こんにゃく　玉葱
枝豆　白菜　大根
きゅうり　りんご

精白米　麦
じゃが芋　砂糖

なたね油
ごま油

749 kcal

26.8 g

17.3 %

もやし　キャベツ
玉葱　コーン

柏型パン
じゃが芋

なたね油

4

(月)

5

786 kcal

23.7 g

37.9 %

玉葱　コーン　もやし
きくらげ　にんにく

α化米
フルーツ杏仁風プリン

なたね油
ごま　ごま油

チャーハン
春巻き
チンゲン菜のオイスターソース炒め
フルーツ杏仁風プリン

☆
豚肉　卵
鶏肉　春巻き

牛乳 人参　葱　チンゲン菜
1

(金)

柏型パン
エビカツ
ほうれん草のソテー
コーンクリームスープ

☆
エビカツ　鶏肉
白いんげん豆

牛乳　チーズ
スキムミルク

人参　ほうれん草
パセリ

日付
曜日

献　　立　　名
牛
乳

使われている食品と体内での主な働き
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

中 学 校 小郡市立学校給食センター

【給食指導】後片付けをきちんとしよう　　【食に関する指導】生活に合わせた食事のとり方を知ろう

(給食指導)・能率的な後片付けの仕方を考え、協力して行うことができる。　・学校や地域の分別の決まり事を守り、環境や資源に配慮した後片付けができる。

(食に関する指導)・受験や部活動などライフスタイルや目的に合わせた食事のとり方があることが分かる。　・自分にとっての適切な食事のとり方を知り、健康的な食生活を実践することができる。

(火)

白ごはん
鶏肉野菜入り厚焼き卵
れんこんサラダ
白菜のみそ汁

☆

鶏肉野菜入り厚焼き卵
ツナ
厚揚げ
みそ

牛乳
しそひじき
若布

赤パプリカ　人参
葱

れんこん　キャベツ
コーン　レモン果汁
白菜　玉葱

精白米　砂糖
ごま
ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ

6

(水)

7

(木)

白ごはん
みそおでん
ほうれん草のじゃこ炒め

☆
鶏肉　天ぷら
厚揚げ　米みそ

牛乳
ちりめん

人参　ほうれん草
こんにゃく　大根
もやし

精白米　里芋
砂糖

8

(金)

11

(月)

キャロットパン
味噌煮込みうどん
野菜炒め
フルーツカクテル(りんご味)

☆

豚肉　かまぼこ
油揚げ
赤出しみそ
米みそ　鶏肉

牛乳 人参　小松菜
玉葱　しめじ　深葱
キャベツ　パイン缶
みかん缶　黄桃缶

キャロットパン
うどん　砂糖
カットゼリー(りんご味)

12

(火)

13

(水)

食パン　スライスチーズ
ポトフ
大豆とツナのマヨサラダ
みかん

☆
ミートボール
ツナ　大豆

牛乳
チーズ

人参　ほうれん草
玉葱　かぶ　もやし
レモン果汁　みかん

食パン
じゃが芋

14

(木)

15

(金)

麦ごはん　味付のり
厚焼き卵
五目金平
三平汁

☆
厚焼き卵
豚肉　鮭

牛乳
味付のり

人参　いんげん　葱
れんこん　こんにゃく
大根　しめじ

精白米　麦
砂糖
じゃが芋

18

(月)

19

(火)

白ごはん
わかさぎのかりん揚げ
人参しりしり
豆腐と南瓜のみそ汁

☆
ツナ　卵
豆腐
みそ

牛乳　わかさぎ
若布

人参　南瓜　葱
生姜　もやし　白菜
玉葱

精白米　黒砂糖
でん粉

20

(水)

黒糖パン
クリームスパゲッティ
海藻サラダ
みかん

☆ 鶏肉
牛乳　チーズ
海藻ミックス

人参　ほうれん草
玉葱　しめじ　コーン
キャベツ　きゅうり
みかん

黒糖コッペパン
スパゲッティ
小麦粉　砂糖

21

(木)

麦ごはん
冬野菜のカレー
パンプキンサラダ

☆
鶏肉　豆乳
ツナ

牛乳
人参　ほうれん草
南瓜　赤パプリカ

れんこん　玉葱　大根
しめじ　にんにく
りんご　きゅうり

精白米　麦
蜂蜜

22

(金)

ねじりパン
照り焼きチキン
アーモンドサラダ
ラビオリスープ
セレクトデザート

☆ 照り焼きチキン 牛乳 人参　パセリ
キャベツ　きゅうり
コーン　玉葱

ねじりパン
砂糖　ラビオリ
じゃが芋
セレクトデザート

小郡市

郷土料理献立

食育の日 献立

北海道

郷土料理

クリスマス 献立

冬至の日 献立

三平汁は、塩漬けにした鮭やニシンなどの魚と人参や大根な

どの野菜を一緒に煮込んだ北海道の郷土料理です。昆布でだし

をとり、塩漬けにした魚の塩分だけで味をつけるのが特徴です。

また、「三平汁」という名前の由来は、諸説あります。松前藩

の藩主が狩りに出た際に、斉藤三平という漁師の家であり合わ

せのもので煮こんだ汁を食べて、とても気に入ったため「三平

汁」という名前がついた説や、有田焼の三平皿という深皿に盛

ることが由来とされる説などがあります。福岡県のおとなりで

ある佐賀県の有田焼が、遠く離れた北海道の郷土料理の名前の

由来となっているなんておもしろいですね。

北海道の郷土料理 「三平汁」
北海道

冬至とは、１年の中でもっとも昼が短く、夜が長い日です。次

第に短くなっていた日が、冬至をすぎると長くなることから、

「太陽がよみがえる日」と考えられていました。冬至にかぼちゃ

を食べたりゆず湯に入ったりする風習があります。冬至にか

ぼちゃを食べると脳の血管の病気やかぜを予防するといわれ

ています。

冬至って何？

今年は12月22日

給食ではパンプキンサラダが登場します！


