
エネルギー

ごはん　 こめ　

ぎょうざ ぎょうざ 458
切り干し大根のナムル ハム　キャベツ　きゅうり　切干大根　ごま　しょうゆ　きび糖　ごま油　キムチの素 593
ちゅうかたまごスープ ぶた肉　玉ねぎ　にんじん　コーン　チンゲン菜　しょうが　油　酒　ブイヨン　がらスープ　塩　こしょう　たまご　ルゥ 799
ごはん　/　ヨーグルト こめ　/　ヨーグルト

イワシのかば焼き イワシ　かたくり粉　こめ粉　油　しょうゆ　きび糖　みりん　 531
もやしの野菜炒め ぶた肉　玉ねぎ　もやし　キャベツ　にんじん　かき油　がらスープ　塩　こしょう　しょうゆ　油　かたくり粉 639
ピリ辛みそ汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　キムチ　にら　とうふ　大根　にんじん　じゃがいも　長ねぎ 883

こめ　ぶた肉　大豆　玉ねぎ　エリンギ　トマト　しょうが　にんにく　油　ワイン　きび糖　チリパウダー　カレー粉

コンソメ　塩　こしょう　サルサソース　ソース　しょうゆ　キャベツ　こまつな　にんじん　もやし　葉大根　ドレッシング 520
こめ粉のクリームスープ ベーコン　玉ねぎ　セロリ　にんじん　じゃがいも　パセリ　バター　塩　コンソメ　こしょう　ローレル粉　牛乳　こめ粉　生クリーム 670
オレンジ オレンジ 892
ごはん　 こめ　

おろしハンバーグ ハンバーグ　えのきたけ　大根　玉ねぎ　きび糖　しょうゆ　レモン　みりん　だし 484
シャキシャキサラダ れんこん　にんじん　きゅうり　コーン　キャベツ　パパイヤ　葉大根　カツオ節　ドレッシング　しょうゆ 590
けんちん汁　 削り節(だし用)　とり肉　とうふ　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ　しいたけ　しょうゆ　酒　みりん　ごま油　塩 853
ごはん　/　ミルメーク こめ　／　ミルメーク

サケのホイル焼き風 サケ　酒　にんじん　玉ねぎ　キャベツ　バター　塩　こしょう　しょうゆ 563
だいがくいも さつまいも　油　ごま　しょうゆ　きび糖　みりん　はちみつ 696
しいたけのみそ汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　大根　こんにゃく　しいたけ　にんじん　長ねぎ　とうふ　油あげ　　 927
ごはん こめ

サバのごまたつたあげ サバのごまたつたあげ　油 550
じゃがいものそぼろ煮 ぶた肉　じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　えだまめ　油　だし　きび糖　しょうゆ　酒　みりん　かたくり粉 665
青菜のみそ汁 削り節 (だし用)　こんぶ　みそ　長ねぎ　こまつな　大根　葉大根　油あげ　とうふ 884
ごはん　 こめ　

オムレツきのこソース オムレツ　玉ねぎ　トマト　にんにく　マッシュルーム　バター　デミグラスソース　ワイン　ソース　プルーン　しょうゆ　きび糖　生クリーム 557
マセドアンサラダ ハム　マカロニ　きゅうり　コーン　玉ねぎ　レモン　しょうゆ　塩　こしょう　酢　きび糖　油　からし 697
はくさいのクリーム煮 ベーコン　とり肉　玉ねぎ　にんじん　はくさい　コーン　いんげんまめ　バター　チーズ　牛乳　豆乳　ガラブイヨン　生クリーム　ワイン　ローレル粉　塩　こしょう　こめ粉　コンソメ 948

こめ　

とり肉　しょうが　酒　しょうゆ　きび糖　油　たまご　えだまめ　にんじん　塩　 515
とん汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　ぶた肉　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ　こんにゃく　さといも　とうふ　油あげ 660
りんご りんご 877
ごはん　/　マスカットゼリー こめ　/　マスカットゼリー

しゅうまい しゅうまい 490
わかめサラダ むしどり　わかめ　きゅうり　キャベツ　ごま油　しょうゆ　塩　レモン　こしょう　酢　きび糖　ごま 602
春雨スープ ぶた肉　春雨　しいたけ　えのきたけ　玉ねぎ　にんじん　とうふ　チンゲン菜　ごま油　酒　がらスープ　しょうゆ　塩　こしょう 820
わかめごはん　/　みかん こめ　わかめ　／　みかん

とりのからあげ とり肉　しょうゆ　しょうが　にんにく　酒　塩こうじ　塩　かたくり粉　こめ粉　油　 563
こまつなとツナの和えもの ツナ　レモン　こまつな　キャベツ　きゅうり　きび糖　しょうゆ 676
なめこ汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　長ねぎ　とうふ　油あげ　大根　なめこ　葉大根　 917
ごはん　 こめ

ぶた肉の香り焼き ぶた肉　にんにく　しょうが　しょうゆ　酒　きび糖　ごま油　玉ねぎ　ごま　焼き肉のタレ 501
こまつなとハムのごま風味和え こまつな　きゅうり　キャベツ　ハム　たまご　しょうが　しょうゆ　きび糖　ごま油　ごま　塩　 650
じゃがいもとわかめのみそ汁 削り節 (だし用)　こんぶ　みそ　とうふ　わかめ　じゃがいも　玉ねぎ　長ねぎ 871

こめ　むぎ　ぶた肉　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　にんにく　しょうが　トマト　チャツネ　

ルゥ　油　カレー粉　ローレル粉　ワイン　ソース 513
ひじきサラダ キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン　パパイヤ　ひじき　とり肉　ドレッシング　しょうゆ 687
福神漬け 福神漬け 907
ごはん こめ

ホッケのいちや干し ホッケのいちや干し 482
ツナサラダ ツナ　レモン　キャベツ　きゅうり　玉ねぎ　マヨネーズ　塩　こしょう　しょうゆ 605
さつま汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　ぶた肉　さつまいも　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ 821
ごはん　 こめ　

マーボーひじき ぶた肉　とうふ　長ねぎ　れんこん　にんじん　玉ねぎ　たけのこ　ひじき　しいたけ　にんにく　しょうが　ごま油　酒　マーボーの素　しょうゆ　かたくり粉 458
ひとくち焼きいも ひとくち焼きいも 603
ちゅうかコーンスープ 玉ねぎ　コーン　えのきたけ　葉大根　ルゥ　ごま油　がらスープ　塩　こしょう　　 819
ごはん　/　ゆずゼリー こめ　/　ゆずゼリー

かぼちゃフライ かぼちゃフライ　油 526
たくあん和え たくあん　キャベツ　もやし　きゅうり　カツオ節　しょうゆ 631
すき焼き風煮 ぶた肉　しいたけ　ふ　しらたき　はくさい　玉ねぎ　にんじん　えのきたけ　みりん　きび糖　しょうゆ　油　だし　酒　はちみつ　長ねぎ 859
コーンピラフ　/　　チョコケーキ こめ　コーン　　/　　チョコケーキ

タンドリーチキン とり肉　塩　こしょう　ヨーグルト　トマト　にんにく　しょうが　カレー粉　　 589
こまつなのソテー ウインナー　こまつな　にんじん　キャベツ　なばな　油　ワイン　コンソメ　塩　こしょう　しょうゆ　 702
こんさいスープ ベーコン　大根　れんこん　玉ねぎ　にんじん　さつまいも　油　しょうが　コンソメ　塩　こしょう　しょうゆ　　 927

※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

※給食費12月分の振替は、12月25日（水）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）

20 冬至
と う じ

献立
こんだて

です。冬至
と う じ

は一年
いちねん

で一番
いちばん

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり、栄
えい

養
よ う

がたくさん詰
つ

まっているかぼちゃを食
た

べて健康
けん こう

を願
ねが

います。カゼをひか

ないように、残
のこ

さず食
た

べてくださいね。金

23 今年
こ と し

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

はイベントが多
おお

く、特別
と く べつ

な食
た

べ物
もの

を食
た

べる

機会
き か い

が多
おお

いです。食
た

べすぎと早寝
は や ね

・早起
は や お

きに注意
ち ゅ う い

して、来年
らいねん

も元気
げ ん き

な顔
かお

で

会
あ

いましょう！月

18 ホッケは干物
ひ も の

として流通
りゅうつう

していることが多
おお

いです。干
ほ

すと水分
すいぶん

が抜
ぬ

け、弾
だん

力
りょく

のある食感
しょっかん

が生
う

まれます。また、うまみが濃縮
のうしゅく

されます。長
なが

い間
あいだ

保存
ほ ぞ ん

で

きるようになります。先人
せんじん

たちの知恵
ち え

からできた食
た

べ物
もの

です。水

19 さつまいもを切
き

ると白
し ろ

い液体
えきたい

が出
で

てきます。これはヤラピンという成分
せいぶん

で、腸
ちょう

の動
う ご

きをよくします。さつまいもには食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

いので、便秘
べ ん ぴ

改
かい

善
ぜん

にとてもよい食材
しょくざい

です。木

16 豚肉
ぶたにく

の香
かお

り焼
やき

きには「しょうが」が欠
か

かせません。今回
こんかい

は丸山
まるやま

地区
ち く

でとれ

たしょうがを使
つか

いました。しょうがを加
く わ

えることで豚肉
ぶたにく

のパワーをアップ

させたり、消化
し ょ う か

しやすくなったりします。月

17 ひじきサラダには丸山
まるやま

地区
ち く

でとれた青
あお

パパイヤが入
はい

っています。青
あお

パパイ

ヤには消化
し ょ う か

を助
たす

ける働
はたら

きや、細胞
さいぼう

が傷
きず

つくのをおさえる働
はたら

きがります。日
にほ

本
ん

の中
なか

でも暖
あたた

かい所
ところ

でしか育
そだ

てられない珍
めずら

しい果物
く だ もの

です。火

ポークカレーライス

12 わかめには無機質
む き し つ

の1つである“マグネシウム”が多
おお

く含
ふ く

まれています。

マグネシウムはカルシウムと同
おな

じように骨
ほね

の健康
けん こう

づくりに欠
か

かせません。

骨
ほね

にカルシウムが行
い

きわたるように調節
ちょうせつ

する働
はたら

きがあります。木

13 南
みなみ

房総
ぼ うそ う

中
ちゅう

学校
が っ こ う

1年生
ねんせい

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です。季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れ、彩
いろど

りを

考
かんが

えて作
つ く

ってくれました。みかんは丸山
まるやま

地区
ち く

でとれたものです。旬
しゅん

の地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

を味
あ じ

わってください。金

10 丸山
まるやま

地区
ち く

でとれた白菜
は く さ い

を使
つか

ってクリーム煮
に

にしました。今年
こ と し

は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたので、農作物
の う さ く も つ

に大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

えています。暑
あつ

い中
なか

、農家
の う か

さんが一生
いっしょう

懸命
けんめい

育
そだ

てた食
た

べ物
もの

です。残
のこ

さず食
た

べてください。火

11 りんごがおいしい季節
き せ つ

です。りんごの甘
あま

みは、種
たね

のまわりとおしりの部分
ぶ ぶ ん

が強
つよ

いです。給食
きゅうしょく

では縦
たて

に切
き

ってあります。どちらがおしりの部分
ぶ ぶ ん

か食
た

べ

て当
あ

ててください。水

とりそぼろ丼

6 嶺南
れいなん

中
ちゅう

の給食
きゅうしょく

部
ぶ

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。給食
きゅうしょく

センターではホイル焼
や

きは難
むずか

し

かったので、ホイル焼
や

き「風
ふ う

」にしました。大学芋
だいがくいも

には給食
きゅうしょく

部
ぶ

が育
そだ

てたさ

つまいもを使
つか

っています。金

9 千葉県
ち ば け ん

産
さん

のサバを竜田揚
た つ た あ

げにしました。竜田揚
た つ た あ

げは奈良県
な ら け ん

の竜田
た つ た

川
がわ

にちな

んで名付
な づ

けられました。竜田川
た つ た が わ

は百人一首
ひゃくにんいっしゅ

「ちはやぶる　かみよもきかず

たつたがわ　からくれないに　みずくくるとは」で知
し

られています。月

4 今日
き ょ う

のスープは米粉
こ め こ

でとろみをつけています。米粉
こ め こ

は丸山
まるやま

地区
ち く

にある“か

ざぐるまファーム”で作
つ く

ってもらっています。小麦粉
こ む ぎ こ

の代
か

わりに使用
し よ う

して

います。水

5 今月
こんげつ

の大根
だいこん

は安房
あ わ

拓心
た く し ん

高校
こ う こ う

の園芸
えんげい

系列
けいれつ

の生徒
せ い と

が育
そだ

てたものを使用
し よ う

していま

す。今月
こんげつ

の量
りょう

を合
あ

わせると150㎏になります。先輩
せんぱい

たちが作
つ く

った大根
だいこん

を大
だい

事
じ

に食
た

べてください。木

タコライス

2 ナムルとは韓国
かん こ く

料理
り ょ う り

で“和
あ

え物
もの

”です。野菜
や さ い

や山菜
さんさい

を塩
し お

ゆでして調味料
ちょうみりょう

と

ごま油
あぶら

で和
あ

えます。おかずとしていつも食卓
しょくたく

に上
あ

がるため、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に常
つね

に

数種類
すう しゅ るい

が入
はい

っているそうです。月

3 南房総
みなみぼうそう

中学校
ちゅうがっこう

1年生
ねんせい

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です。イワシをメインに、野菜
や さ い

がとれるよ

うに工夫
く ふ う

された献立
こんだて

です。カルシウムをたくさんとるために、ヨーグルトも

加
く わ

えられています。火

令　和　６　年　12　月　予　定　献　立　表 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。 ひ　と　く　ち　メ　モ(kcal)
幼稚園
小学校
中学校

栄養
えいよう

バランスがよくなるように「主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁
しる

物
もの

」を考
かんが

えて作成
さくせい

されています。3日
か

（火
か

）、13日
にち

（金
きん

）は南房総
みなみぼうそう

中学校
ちゅうがっこう

1年生
ねんせい

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です。

嶺南
れいなん

中
ちゅう

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

部
ぶ

は自分
じぶん

たちが育
そだ

てたさつまいもを給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

してくれました。

今月
こんげつ

の大根
だいこん

は安房
あわ

拓心
たくしん

高校
こうこう

の園芸
えんげい

系列
けいれつ

の生徒
せいと

が育
そだ

てたものです。

ふゆやす
しょくせいかつ

(食
た

)べすぎに気
き

をつけよう (飲
の

)み物
もの

は甘
あま

くないものを

選
えら

ぼう

っかり手
て

を洗
あら

ってから

　　　　　　食事
しょくじ

をしよう

ち(1)日
にち

３食
しょく

、

規則
きそく

正
ただ

しく食
た

べよう

ゆ(冬
ふゆ

)が旬
しゅん

の

　　　食
た

べ物
もの

をとろう

っくりよくかんで食
た

べよう さい（野菜
やさい

)を

　　　たっぷり食
た

べよう

すんで、おうちの人
ひと

の

　　　　　　　　　　　お手伝
てつだ

いを

　　　　　　　　　　　しよう

んなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

む

　　　　機会
きかい

を作
つく

ろう

(お)やつは時間
じかん

と量
りょう

を

　　　　　決
き

めてとろう

これらのことを心
こころ

がけて

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを

お過
す

ごしください。

園芸
えんげい

系列
けいれつ

の生徒
せいと

が育
そだ

てた枝豆
えだまめ

を畜産
ちくさん

系列
けいれつ

の生徒
せいと

が大豆
だいず

にし、みそを作
つく

りました。今月
こんげつ

のみそ汁
しる

に使用
しよう

します。

6日
か

（金
きん

）は嶺南
れいなん

中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

部
ぶ

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。


