
日 曜 献立名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質
食塩

相当量

黒糖パン（乳,麦）　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 にんじん　キャベツ パン（乳,麦）　コーンスターチ
かぼちゃコロッケ（麦） スキムミルク（乳） 玉ねぎ　小松菜 砂糖　油　じゃがいも　小麦粉（麦） 806 29.0 23.9 2.5
とり肉とじゃがいものスープ　ミニフィッシュ 煮干し かぼちゃ でん粉　パン粉（麦）　米油 kcal g g g
ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 にんじん　玉ねぎ　小松菜 ごはん　でん粉
マーボー厚揚げ 卵（卵）　豚肉 にんにく　しょうが　干ししいたけ 米油 782 31.9 19.2 2.3
かきたま汁（卵）　みかん みそ　厚揚げ たけのこ　さやいんげん　みかん 砂糖 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 にんじん　大根　玉ねぎ ごはん　じゃがいも
豚丼 豆腐　大豆　みそ 長ねぎ　こんにゃく 米油　砂糖 804 31.4 17.6 2.4
呉汁　はちみつレモンゼリー 油揚げ　豚肉 さやいんげん　レモン 水あめ　はちみつ kcal g g g
けんちんうどん〈ソフトめん（麦）＋けんちんかけ汁〉 　　　　　　　　　　牛乳（乳） ごぼう　にんじん　大根 　　　　ソフトめん（麦）　油
牛乳（乳）　野菜かき揚げ（麦） 　　　　　　　　　　豚肉 こんにゃく　白菜　長ねぎ 　　　　小麦粉（麦） 822 29.3 24.5 2.5
りんご 　　　　　　　　　　油揚げ 春菊　玉ねぎ　りんご 　　　　米油 kcal g g g

ごはん　納豆　牛乳（乳） 牛乳（乳）　豚肉　豆腐 にんじん　玉ねぎ　こんにゃく ごはん　じゃがいも

ひじきの油炒め みそ　とり肉　干しひじき 干ししいたけ　大根 米油 767 35.3 19.2 2.9
豚汁 さつま揚げ　納豆 長ねぎ　さやいんげん 砂糖 kcal g g g
うずまきパン（乳,麦）　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 にんじん　玉ねぎ パン（乳,麦） 砂糖 マーガリン（乳） 米油

オムレツ ミートソースかけ（卵） スキムミルク（乳）　チーズ（乳） 白菜　にんにく じゃがいも　シチュールウ（乳,麦） 821 32.2 29.3 2.7
白菜のクリームシチュー（乳,麦） 卵（卵）　豚肉 トマト 生クリーム（乳）　でん粉　油 kcal g g g

麦ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉　みそ 　　　　　ごぼう　にんじん　大根 ごはん　大麦
あんこうのから揚げ 豆腐　豚肉　あんこう 　　　　　長ねぎ　しょうが さつまいも　でん粉 781 33.5 19.6 2.7
さつまいものみそ汁　くきわかめの炒め煮 さつま揚げ　くきわかめ 　　　　　干ししいたけ　こんにゃく 米油　砂糖 kcal g g g
ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳） にんじん　こんにゃく ごはん　じゃがいも
あじフライ（麦） 豆腐 大根　玉ねぎ　なめこ 小麦粉（麦） 732 28.1 18.2 2.2
なめこと野菜のみそ汁 みそ　あじ 長ねぎ　小松菜 パン粉（麦）　米油 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　昆布　ちくわ 　　　にんじん　大根　こんにゃく ごはん　砂糖
豆腐ハンバーグ　肉みそあんかけ がんもどき　大豆　豆腐 　　　しょうが　玉ねぎ　にんにく さといも　でん粉 772 26.5 17.6 2.7

おでん　みかん おから　とり肉　みそ 　　　長ねぎ　みかん 油　米油 kcal g g g

ポークカレーライス（乳,麦）〈麦ごはん〉 牛乳（乳）　豚肉 にんにく　にんじん ごはん　大麦　米油
牛乳（乳） スキムミルク（乳） 玉ねぎ　小松菜 じゃがいも　カレールウ（麦） 814 26.1 22.9 3.3
青菜とベーコンのソテー チーズ（乳）　ベーコン とうもろこし ハヤシルウ（麦） kcal g g g

☆一汁二菜の日☆　主食（ごはん）、主菜（魚・肉・卵・豆のおかず）、副菜（主に野菜料理）、汁物がそろった一汁二菜の献立です。

☆一汁二菜の日☆　主食（ごはん）、主菜（魚・肉・卵・豆のおかず）、副菜（主に野菜料理）、汁物がそろった一汁二菜の献立です。

 魚食給食 　いわき市では毎月7日を「魚食の日」と制定しました。給食でも毎月「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今日の魚は、「あんこう」です。

※アレルギー物質を含む献立・食品の場合は、名称のうしろに(　)で表記してあります。　卵…(卵)・牛乳…(乳)・小麦…(麦)・えび…(え)・かに…(か)　

※食材は、安全を確認したものを使用します。そのため食材がそろわない時には、献立や使用食材を変更する場合があります。　※学校給食では〔そば・落花生〕を使用しておりません。
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小名浜学校給食共同調理場
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♪小名浜東小学校リクエストメニュー♪　献立のＣМです。　「野菜を使ったメニューに、デザートもつけて栄養バランスを考えました。おいしく食べてください。」

令和４年１２月分 学校給食予定献立表（中学校）◎ 今月の食育目標「寒さに負けない食事をしよう」  

 

福島県産を 

使います。 

 

いわき産の 

なめこを使います。 

 

いわき産を 

使います。 

 

福島県産 

りんごです。 



日 曜 献立名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質
食塩

相当量

食パン（乳,麦）　牛乳（乳）コーヒー 　　　　牛乳（乳） にんじん　玉ねぎ　かぶ パン（乳,麦）　じゃがいも
とり肉のハニーマスタードソースかけ 　　　　ウインナー キャベツ　しょうが でん粉　米油 853 33.4 32.5 2.9

ポトフ 　　　　とり肉 さやいんげん はちみつ　砂糖 kcal g g g

ツナごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉　豆腐 にんじん　玉ねぎ　えのきたけ ごはん
炒り豆腐包み焼き 大豆　ゼラチン とうもろこし　ほうれん草　枝豆 砂糖　油 795 32.2 24.9 2.9
オニオンスープ まぐろフレーク　 しょうが　干ししいたけ でん粉 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　油揚げ 玉ねぎ　小松菜 ごはん
いわしのしょうが煮 豆腐　炒り大豆 しょうが じゃがいも 790 31.8 20.8 2.3
かぼちゃのいとこ煮　打ち豆入りみそ汁 みそ　いわし　あずき かぼちゃ でん粉　砂糖 kcal g g g

みそラーメン〈中華ソフトめん（麦）＋みそ味スープ〉 牛乳（乳） にんにく　しょうが　にんじん　たけのこ　もやし 中華ソフトめん（麦）　米油
牛乳（乳）　野菜春巻き（麦） 豚肉　みそ とうもろこし　長ねぎ　チンゲンサイ　キャベツ 小麦粉（麦）　でん粉　春雨 815 31.2 20.2 3.3
みかん 大豆　わかめ 白菜　玉ねぎ　にら　干ししいたけ　みかん 砂糖　菜種油　ラード　米粉 kcal g g g

チキンライス　牛乳（乳） 牛乳（乳）　豚肉　豆腐 にんじん　玉ねぎ　えのきたけ　長ねぎ ごはん　でん粉　ラード　砂糖
もみの木ハンバーグ わかめ　大豆　とり肉 しょうが　ほうれん草　トマト　とうもろこし 米油　水あめ　 858 34.7 24.6 3.3
わかめと野菜のスープ　米粉カップケーキ きなこ　豆乳 にんにく　パセリ　マッシュルーム 油　米粉　いちごジャム kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　豚肉 干ししいたけ　白菜　しょうが 　　　　　ごはん　砂糖　水あめ
たらフライ（麦） みそ　大豆 にんにく　しめじ　にんじん 　　　　　小麦粉（麦）　でん粉 835 34.8 22.3 2.6
キムチチゲ　グレープゼリー 焼き豆腐　たら にら　長ねぎ　りんご　ぶどう 　　　　　パン粉（麦）　米油 kcal g g g

☆クリスマスメニュー☆　１２月２５日はクリスマスです！　ひとあし早いクリスマス気分を味わいましょう♪

♪鹿島小学校リクエストメニュー♪　献立のＣМです。　「みんなが好きなツナごはんに、スープにはあっさりとしたオニオンスープを選びました。残さず食べてください。」

16 金

☆冬至の日献立☆  冬至に「ん」のつく食べ物を食べるとかぜをひかないといわれています。「かぼちゃ（なんきん）のいとこ煮」を食べて、かぜに負けないようにしましょう！

12月（中学校） 小名浜学校給食共同調理場

15 木

20 火

21 水

19 月

 魚食給食 　いわき市では毎月７日を「魚食の日」と制定しました。今日の常磐ものは、「たら」です。

22 木

「Let's減塩大作戦！」食べてニッコニコ♪減塩レシピ献立 いわき市では、食育推進事業の一環として減塩メニューの作成に取り組んでいます。調味料を減らすだけでなく、香り、うま味、酸味を活用しておいしく減塩しました。

☆一汁二菜の日☆　主食（ごはん）、主菜（魚・肉・卵・豆のおかず）、副菜（主に野菜料理）、汁物がそろった一汁二菜の献立です。

給食回数 16回 平均栄養価：エネルギー803kcal たんぱく質31.3ｇ 脂質22.3ｇ カルシウム430ｍｇ 食塩相当量2.7ｇ

～冬休み中の過ごし方～

 

よく混ぜてから 

食べましょう。 

 

福島県産 

とり肉です。 

 

いわき産を 

使います。 

 

今年の冬至は、 

12/22(木)です。 


