
(kcal)

ごはん　/　ヨーグルト こめ　/　ヨーグルト

ホッケの西京漬け ホッケのさいきょうづけ 498

こんぶ和え 塩こんぶ　白菜　キャベツ　小松菜　もやし　にんじん　しょうゆ　ごま油　塩　こしょう 611

とん汁 削り節(だし用)　みそ　大根　ぶた肉　にんじん　さつまいも　長ねぎ　とうふ　こんにゃく 820

ごはん こめ

スターメンチ スターメンチ　油　ソース 495

れんこんの磯いため ごま油　れんこん　とり肉　えだ豆　だし　きび糖　椎茸　しょうゆ　にんじん　ごま　こんにゃく　はちみつ　ひじき 603

里いものみそ汁 削り節(だし用)　みそ　里いも　長ねぎ　葉大根　白菜　油あげ 820
こめ　とり肉　カレー粉　塩こうじ　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　トマト　チャツネ　にんにく

しょうが　ローリエ　コンソメ　ルゥ　油　ワイン　しめじ　青パパイヤ　 494

ツナとひじきのサラダ キャベツ　にんじん　大根　ブロッコリー　ひじき　ツナ　ドレッシング 628

福神漬け　/　オレンジ 福神漬け　/　オレンジ 833

ごはん　/　ミルメーク こめ　/　ミルメーク

アジの照り焼き アジのてりやき 530

さつまいもサラダ さつまいも　きゅうり　パプリカ　ズッキーニ　玉ねぎ　にんじん　マヨネーズ　塩　ドレッシング 636

なめこ汁 削り節(だし用)　みそ　長ねぎ　とうふ　油あげ　もやし　なめこ　小松菜 851
こめ　ぶた肉　大豆　しょうが　にんにく　油　しょうゆ　ワイン　きび糖　トマト　チリパウダー　ほうれん草

カレー粉　塩　ソース　コンソメ　エリンギ　サルサソース　玉ねぎ　キャベツ　葉大根　もやし　にんじん 544

菜の花とかぼちゃのスープ 菜の花　かぼちゃ　玉ねぎ　牛乳　バター　塩　こしょう　ルゥ　ブロッコリー　コンソメ 689

りんごゼリー りんごゼリー 905

ごはん こめ

マーボーひじき ごま油　とうふ　にんじん　ぶた肉　長ねぎ　ひじき　筍　玉ねぎ　しょうゆ　にんにく　しょうが　みそ　椎茸　れんこん　マーボーベース 537

むらさきいももち むらさきいももち 638

中華コーンスープ クリームコーン　葉大根　ごま油　玉ねぎ　えのき　コーン　ルゥ　がらスープ　長ねぎ　こしょう　塩 823

ごはん こめ

とりのからあげ とり肉　しょうゆ　しょうが　にんにく　ワイン　塩こうじ　塩　かたくり粉　こめ粉　油 515

切干大根のいため煮 切り干し大根　酒　椎茸　いんげん　油　こんにゃく　にんじん　さつまあげ　えだ豆　きび糖　しょうゆ　だし 623

ピリ辛みそ汁 削り節(だし用)　みそ　白菜キムチ　ニラ　ぶた肉　大根　にんじん　じゃがいも　長ねぎ 838

ごはん こめ

イカのレモン煮 イカ　しょうが　塩こうじ　酒　かたくり粉　こめ粉　油　しょうゆ　きび糖　酢　レモン汁　みりん 515

ごぼうサラダ ごぼう　にんじん　もやし　コーン　マヨネーズ　ドレッシング　ごま　キャベツ 665

厚あげのみそ汁 削り節(だし用)　みそ　葉大根　長ねぎ　わかめ　大根　厚あげ 886

こめ　ぶた肉　酒　しょうが　にんにく　かたくり粉　白菜　にんじん　たけのこ　椎茸

もやし　ごま油　しょうゆ　がらスープ　八宝菜ベース 502

いものこ汁 削り節(だし用)　みそ　さつまいも　かぼちゃ　里いも　玉ねぎ　葉大根 625

ヨーグルト ヨーグルト 836

ごはん こめ

クリスピーチキン クリスピーチキン　油 508

カラフルソテー 小松菜　にんじん　ウインナー　玉ねぎ　ズッキーニ　パプリカ　キャベツ　塩　油　ワイン　こしょう　コンソメ 624

ポークシチュー にんじん　玉ねぎ　さつまいも　トマト　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　いんげん　ワイン　ルゥ　ぶた肉　にんにく　しょうが　油 833

ごはん こめ

サケのごまみそ焼き サケ　みそ　ごま　マヨネーズ　しょうゆ　みりん 501

大根と白菜の照り煮 とり肉　酒　しょうが　塩こうじ　大根　白菜　きび糖　しょうゆ　葉大根　椎茸　だし　油　かたくり粉 613

いもけんちん汁 削り節(だし用)　さつまいも　ほうれん草　とうふ　れんこん　こんにゃく　にんじん　えのき　長ねぎ　しょうゆ　塩　ごま油　酒 829

ごはん　/　今川焼き こめ　/　いまがわやき

イカの照り焼き イカ　みそ　梅　塩こうじ　きび糖　酒　しょうゆ 520

なっとう和え なっとう　にんじん　ほうれん草　キャベツ　白菜　だし　たくあん　葉大根 633

さつま汁 削り節(だし用)　みそ　油あげ　さつまいも　こんにゃく　とり肉　塩こうじ　玉ねぎ 836

こめ　青パパイヤ　玉ねぎ　にんにく　しょうが　ソース　コンソメ　こしょう　トマト

さつまいも　にんじん　ルゥ　油　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　りんご　ワイン　ぶた肉　しめじ　椎茸 497

わかめサラダ わかめ　キャベツ　にんじん　大根　きゅうり　とり肉　ドレッシング 625

みかん みかん 825

ごはん こめ

チーズハンバーグ チーズハンバーグ　ワイン　みりん　きび糖　コンソメ　ソース　ケチャップ　しょうゆ　レモン 526

ベーコンポテト じゃがいも　ベーコン　玉ねぎ　塩　こしょう　油 686

カレースープ にんじん　玉ねぎ　白菜　大根　コンソメ　カレー粉　塩　こしょう　ウインナー　ローリエ　ワイン 903

ごはん　/　ゆずゼリー こめ　/　ゆずゼリー

かぼちゃひき肉フライ かぼちゃひき肉フライ　油 523

しゃきしゃき和え れんこん　にんじん　きゅうり　コーン　キャベツ　大根　削り節　ドレッシング 640

すき焼き風煮 ぶた肉　椎茸　麩　しらたき　白菜　玉ねぎ　えのき　みりん　きび糖　しょうゆ　油　だし　酒　にんじん　はちみつ 868

ごはん　/　クリスマスケーキ こめ　/　クリスマスケーキ

照り焼きチキン とり肉　しょうゆ　はちみつ　塩こうじ　きび糖　みりん 523

小松菜ソテー 小松菜　にんじん　ウインナー　キャベツ　コーン　コンソメ　塩　油　白ワイン　こしょう 628

ミネストローネ にんじん　玉ねぎ　えだ豆　しめじ　コンソメ　ベーコン　塩　こしょう　カレー粉　ワイン　青パパイヤ　トマト 829

22 今日
き ょ う

で２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は最後
さ い ご

です。明日
あ す

から楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みですが、長
なが

い休
やす

みではな

いので、３学期
が っ き

のスタートがスムーズに切
き

れるようにするためには生活
せいかつ

リズムを

崩
く ず

さないようにすることが大切
たいせつ

です。いつも通
どお

りを心
こころ

がけましょう。

今川
いまがわ

焼
や

きは、東京
とうきょう

の今川
いまがわ

橋
ばし

の近
ちか

くにあった店
みせ

で出
だ

されたからという説
せつ

が有力
ゆうりょく

で

す。江戸
え ど

時代
じ だ い

に作
つ く

られ、今
いま

でも食
た

べられています。今川
いまがわ

焼
や

きの他
ほか

に、大判
おおばん

焼
や

き、

回転
かいてん

焼
や

き、二重
にじゅう

焼
や

き、甘
あま

太郎
た ろ う

焼
や

き、黄金
こ が ね

焼
や

き、自慢
じ ま ん

焼
や

きなど地域
ち い き

によっていろい

ろな名前
な ま え

がついています。調
し ら

べるとおもしろそうです。

今日
き ょ う

のみかんは丸山
まるやま

産
さん

のものを使
つか

っています。みかんなどの果物
くだもの

はたくさんとれ

る年
と し

とあまりとれない年
と し

が交互
こ う ご

にやってくるそうです。今年
こ と し

はたくさんとれる

年
と し

！ですが、夏
なつ

の水不足
み ず ぶ そ く

で大
おお

きくなっていないと農家
の う か

さんが言
い

っていました。天
てん

気
き

の影響
えいきょう

はとても大
おお

きいですね。

今日
き ょ う

のじゃがいもは千倉
ち く ら

産
さん

です。じゃがいもは旬
しゅん

が２回
かい

ある野菜
や さ い

です。旬
しゅん

は5・6月
がつ

の

春
はる

と10月
がつ

からの秋
あき

になります。今
いま

は秋
あき

収穫
しゅうかく

のものが出回
で ま わ

っていて、でんぷんが多
おお

いの

が特徴
とくちょう

です。ホクホク感
かん

が増
ま

しています。そのため、じゃがいもの味
あじ

をシンプルに味
あじ

わってもらおうと余計
よ け い

な味
あじ

つけをしていないベーコンポテトを出
だ

しました。

明日
あ す

２２日
にち

は冬至
と う じ

です。一年
いちねん

で一番
いちばん

日
ひ

が短
みじか

い日
ひ

です。冬至
と う じ

からは日
ひ

が長
なが

くなって

いくので太陽
たいよう

が生
う

まれ変
か

わり、運気
う ん き

が上
あ

がっていく日
ひ

と考
かんが

えられています。｢ん｣

がつくもを食
た

べると良
よ

いとされているいろいろ使
つか

いました。どれかわかるかな？

19

火

20

水

ハヤシライス

※給食費１２月分の振替は１２月２５日（月）です。振替日の前日までに残高確認をお願いいたします。（幼稚園・小学校4500円、中学校5200円）

ひ　と　く　ち　メ　モ

14

木

15

金

18

月

金

21

13

水

※材料の都合により、献立を変更することがあります。　◆学校給食エネルギー摂取基準→幼稚園：490kcal　小学校(中学年)：650kcal　中学校：830kcal

木

金

1

水

7

外房学校給食センター

日
曜日

献　　　　立　　　　名
※牛乳は毎日つきます。

使用食材　料理ごとにわけています。
エネルギー

令　和　5　年　１　2　月　予　定　献　立　表

4

月

5

火

6

チキンカレーライス

明日
あ す

２日
にち

はビフィズス菌
きん

の日
ひ

です。1890年
ねん

12月
がつ

2日
にち

にフランスの小児
し ょ うに

科
か

医
い

がビ

フィズス菌
きん

の発見
はっけん

を発表
はっぴょう

した出来事
で き ご と

にちなんでいます。ビフィズス菌
きん

は乳酸菌
にゅうさんきん

の

一
ひと

つで、ヒトなどの腸内
ちょうない

にいる善玉菌
ぜんだまきん

のことです。ヨーグルトに多
おお

く含
ふ く

まれ、腸
ちょう

の調子
ちょ うし

を整
ととの

えてくれます。

１１月
がつ

の終
お

わりから丸山
まるやま

産
さん

の白菜
はくさい

を使
つか

っています。とても大
おお

きな白菜
はくさい

です。野菜
や さ い

あんかけ丼
どん

は地元
じ も と

の白菜
はくさい

を味
あじ

わってもらうための料理
り ょ う り

として考
かんが

えたものです。白
は く

菜
さい

に含
ふ く

まれるイソチオシアネートは辛
から

みの成分
せいぶん

で、免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

め、殺菌
さっきん

する働
はたら

き

もあります。体
からだ

も温
あたた

めるので、今
いま

の時期
じ き

にぴったりの野菜
や さ い

です。

今日
き ょ う

のポークシチューは、さつまいもを使
つか

っています。給食
きゅうしょく

では同
おな

じ献立
こんだて

名
めい

でも

使
つか

っている材料
ざいりょう

が違
ちが

うことが多
おお

いです。それは今
いま

とれる材料
ざいりょう

で作
つ く

れるものを考
かんが

え

ているから。旬
しゅん

のほうが栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

なんです。献立
こんだて

表
ひょう

をよ～く見
み

て、材料
ざいりょう

にも興
き ょ

味
うみ

を持
も

ってもらいたいです。

ごまみそ焼
や

きは、コクのあるしっかりとした味
あじ

つけなので、あっさりとした白身
しろみざ

魚
かな

によく合
あ

います。ん？サケは白身魚
しろみざかな

ですよ。赤
あか

く見
み

えるのは、食
た

べているエサ

の色
いろ

が身
み

についているからです。赤身
あ か み

と白身
し ろ み

の区別
く べ つ

は、筋肉
きんにく

中
ちゅう

のミオグロビン量
りょう

の違
ちが

いで分
わ

けられています。ミオグロビンが多
おお

いのが赤身
あ か み

です。

今日
き ょ う

の里
さ と

いもは千倉
ち く ら

産
さん

です。今
いま

がおいしい旬
しゅん

の時期
じ き

です。里
さ と

いもの特徴
とくちょう

はネバネ

バ。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふ く

まれ、おなかの調子
ちょ うし

を整
ととの

えたり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

のもとにな

るコレステロールを下
さ

げたりする働
はたら

きがあります。汁
しる

にも溶
と

けているので、みそ

汁
しる

はおすすめの食
た

べ方
かた

です。

今日
き ょ う

のカレーには丸山
まるやま

産
さん

の青
あお

パパイヤを入
い

れています。熟
じゅく

すと黄色
き い ろ

くなり、果物
くだもの

として扱
あつか

われますが、若
わか

く青
あお

いうちは野菜
や さ い

として扱
あつか

われます。沖縄
おきなわ

、鹿児島
か ご し ま

、宮
みや

崎
ざき

、千葉
ち ば

で作
つ く

られています。体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

えるビタミンやミネラルが多
おお

く、スー

パーフードとよばれることもあるそうです。

ミルメークは、昔
むかし

から給食
きゅうしょく

の定番
ていばん

です。昭和
し ょ うわ

４０年代
ねんだい

から発売
はつばい

されています。私
わたし

もこどもの時
とき

は楽
たの

しみでした。栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な牛乳
ぎゅうにゅう

を残
のこ

さず飲
の

んでもらうために開発
かいはつ

されたそう。寒
さむ

くて飲
の

み残
のこ

しが増
ふ

えてきました。牛乳
ぎゅうにゅう

へ感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを持
も

って、

みなさんの栄養
えいよう

にしてもらいたいです。

今日
き ょ う

は南
みなみ

房総
ぼうそう

産
さん

の菜
な

の花
はな

のペーストとかぼちゃを使
つか

ったスープです。とろみがつ

いているので、冷
さ

めにくいとは思
おも

いますが、温
あたた

かいうちに飲
の

んでください。苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

い菜
な

の花
はな

をかぼちゃと合
あ

わせているので苦
にが

みも感
かん

じず甘
あま

みがあります。

カゼ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある栄養
えいよう

が多
おお

いので、残
のこ

さず食
た

べましょう。

むらさきいももちは、むらさきいもあんが入
はい

ったもちもちとした食感
しょっかん

です。むら

さきいもは、色
いろ

はとてもきれいですがあまり甘
あま

くなく、色
いろ

が映
は

えるようにお菓子
か し

などに使
つか

われます。むらさき色
いろ

はアントシアンの色
いろ

でポリフェノールの一
ひと

つで

す。つまらないように小
ちい

さめの一口
ひと くち

で、よくかんで食べましょう。

今月
こんげつ

もたくさんの南房総産
みなみぼうそうさん

のものを使
つか

っています。里
さ と

いも、じゃがいも、さつま

いも、キャベツ、ブロッコリー、だいこん、にんじん、ひじき、みかん、青
あお

パパ

イヤ、はくさい、小松菜
こ ま つ な

、ほうれん草
そう

、椎茸
しいたけ

、かぼちゃ、葉
は

大根
だいこん

、菜
な

の花
はな

、れん

こんと冬
ふゆ

野菜
や さ い

が多
おお

くとれるのが特徴
とくちょう

の地域
ち い き

です。

にんじんは毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する野菜
や さ い

ですが、安房
あ わ

地域
ち い き

ではとても育
そだ

てにくい野菜
や さ い

だそ

うです。それは土
つち

質
しつ

のせい・・・粘土質
ねんどしつ

なので土
つち

が固
かた

まりやすく、根
ね

を伸
の

ばしにくく、

きれいな形
かたち

にならないそうです。それでも、土
つち

を改良
かいりょう

して育
そだ

ててくれています。給食
きゅうしょく

に

必要
ひつよう

と言
い

い続
つづ

け、新
あたら

しく挑戦
ちょうせん

してくれる農家
の う か

さんも出
で

てきています。

野菜あんかけ丼

木

8

金

タコライス

12

火

11

月


