
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

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)(県産・通年) 玉ねぎ　　にんじん　　キャベツ ごはん(いわき市産・通年)

納豆　　肉と野菜のバーベキューソテー 豚肉　　納豆 にんにく　　しょうが　　長ねぎ 米油　　きび砂糖

みそけんちん汁 みそ　　豆腐 ごぼう　　大根　　こんにゃく じゃがいも

冬至給食　【かぼちゃのいとこ煮】
麦ごはん　　味付けのり　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　まいわし　　小豆 しょうが ごはん　　大麦　　でん粉

いわしの揚げびたし　　かぼちゃのいとこ煮 わかめ　　豆腐　　油揚げ かぼちゃ 米油　　きび砂糖　　ごま

白菜とわかめのみそ汁 みそ　　味付けのり 白菜 砂糖　　水あめ　　

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　大豆 しょうが　　玉ねぎ　　たけのこ　　きくらげ ごはん　　小麦粉(麦)　　砂糖

しゅうまい(麦)②　　マーボー厚揚げ 豚肉　　生揚げ にんじん　　干ししいたけ　　にんにく ごま油　　ラード　　春雨

中華春雨スープ みそ　　とり肉 グリンピース　　長ねぎ　　ほうれん草 きび砂糖　　でん粉

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　さば　　みそ 長ねぎ　　しょうが ごはん　　きび砂糖

さばのみそ煮　　みかん とり肉　　生揚げ 玉ねぎ　　にんじん じゃがいも

じゃがいものそぼろ煮 さつま揚げ さやいんげん　　みかん でん粉

ねじりパン(乳,麦)　　牛乳(乳)　　チーズ(乳) 牛乳(乳)　　大豆　 キャベツ　　玉ねぎ パン(乳,麦)　小麦粉(麦)　米油　生クリーム(乳)

メンチかつ(麦)・ワインソースかけ 豚肉　　とり肉 にんじん　　白菜 でん粉　砂糖　パン粉(麦)　じゃがいも　油

白菜のシチュー(乳,麦)　　ミニトマト② ベーコン　　チーズ(乳) マッシュルーム　ミニトマト(県産) きび砂糖　マーガリン(乳)　シチュールウ(乳,麦)

♪　田人小学校リクエストメニュー　♪
ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　とり肉 しょうが　　もやし(福島県産・通年) ごはん　　でん粉

とり肉のから揚げ②　　ブロッコリーサラダ ハム　　ベーコン キャベツ　　にんじん　　ブロッコリー 米油

野菜スープ とうもろこし　　玉ねぎ　　ほうれん草 マヨネーズ

カレーうどん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　ウインナー にんじん　　キャベツ　　小松菜 ソフトめん(麦)　　米油

<ソフトめん(麦)+カレー南蛮汁> 豚肉　　ヨーグルト(乳) とうもろこし　　玉ねぎ　　干ししいたけ 米粉カレールウ　　でん粉

キャベツとウインナーのソテー　　ヨーグルト(乳) にんにく　　しょうが　　かぼちゃ パーム油　　砂糖

♪　　菊田小学校リクエストメニュー　　♪

ツナごはん<減量ごはん>　　牛乳(乳) 牛乳(乳) かぼちゃ　　玉ねぎ ごはん　　小麦粉(麦)　　はちみつ

かぼちゃコロッケ(麦)　　卵スープ(卵) まぐろフレーク にんじん　　干ししいたけ じゃがいも　　でん粉　　きび砂糖　　油

はちみつレモンゼリー とり肉　　卵(卵) 小松菜　　レモン 砂糖　　パン粉(麦)　　米油　　水あめ

　魚食給食　【あんこう】　初登場　
ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　あんこう(いわき市産) しょうが　　切干大根 ごはん　　でん粉

あんこうのから揚げ　　豚汁 豚肉　さつま揚げ にんじん　　小松菜　　長ねぎ 米油　　きび砂糖

切干大根と小松菜の油炒め かつお節　みそ　豆腐 こんにゃく　　玉ねぎ　　大根 じゃがいも

食パン(乳,麦)　　マーマレードジャム　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　大豆 玉ねぎ　　トマト　　にんじん パン(乳,麦)　　じゃがいも　　でん粉

ハンバーグ・トマトソースかけ 豚肉　　とり肉 ブロッコリー　　セロリ　　パセリ 砂糖　　菜種油　　ラード　　はちみつ

マセドアンヌサラダ　　ジュリエンヌスープ ハム ピーマン　　キャベツ マヨネーズ　　マーマレードジャム
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今月の冬至は１２月２２日です。ビタミンたっぷりのかぼちゃを食べて、これから迎える寒い冬を乗り切りましょう！
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こんだてCMです『よくかんで食材のおいしさを味わってください！！』

令和４年 １２月分  学校給食予定献立表 （中学校）
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こんだてCMです『みんなの好きな献立にしてみました。給食センターの人が作ってくれたので、残さず食べましょう。』
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あんこうは、なべ料理が有名ですが、から揚げにしてもおいしく食べられます。魚屋さんイチオシの味わいをぜひどうぞ！！
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勿来学校給食共同調理場

カミカミメニュー
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あんこうはいわき
の海にたくさん
すんでいます。



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

野菜たっぷり豚丼<麦ごはん> 牛乳(乳)　　卵(卵) 玉ねぎ　　にんじん　　ピーマン　　長ねぎ ごはん　　大麦　　砂糖

牛乳(乳)　　味付け煮卵(卵) 豚肉　　凍り豆腐 黄パプリカ　　エリンギ(いわき市産) 米油　　きび砂糖

わかめスープ とり肉　　わかめ　　豆腐 キャベツ　にんにく　しょうが　とうもろこし でん粉　　ごま

　　「Let'ｓ減塩大作戦」
　食べてニッコニコ減塩レシピ

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳) しょうが　　ほうれん草　　もやし ごはん　でん粉　油

とり肉のハニーマスタードソース ハム　　豆腐 にんにく　　とうもろこし 米油　きび砂糖　　

ポパイサラダ　　もずくスープ 　とり肉　もずく にんじん　　こねぎ(いわき市産) はちみつ　すりごま

　　魚食給食　【まだら】　　
ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　たら(いわき市産) ほうれん草　　白菜 ごはん　　でん粉

まだらフライ(麦)　　ソース 糸かまぼこ　　昆布　　のり にんじん　　大根 パン粉(麦)　　米油

磯和え　　おでん汁(麦) ちくわ(麦)　　がんもどき さやいんげん　　こんにゃく きび砂糖　　じゃがいも

　　クリスマスメニュー　　
ケチャップライス<減量ごはん>　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　とり肉　 にんにく　　玉ねぎ　　にんじん ごはん　　オリーブオイル　　米油

チキンのバジル焼き　　豆と野菜のスープ 白いんげん豆　　豆乳 とうもろこし　　マッシュルーム　　セロリ じゃがいも　　粉あめ　　でん粉

クリスマスカップデザート ベーコン　　ゼラチン グリンピース　　キャベツ　　ほうれん草 砂糖　　水あめ　　油　　ココア

ドッグパン(乳,麦)　　みかん 牛乳(乳)　豚肉 玉ねぎ　　パセリ　　トマト パン(乳,麦)

牛乳(乳)・ストロベリー 大豆ミート(県産) にんにく　　にんじん　　みかん 米粉　　米油　　

チリコンカン　　ポトフ ウインナー　　大豆 キャベツ　　さやいんげん じゃがいも　　砂糖

ポークカレーライス(乳,麦)　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　　大豆　　寒天 しょうが　　にんにく　　キャベツ　　小松菜 ごはん　でん粉　菜種油　コーンスターチ　砂糖

チキンかつ(麦)　　ひと口いちごゼリー 豚肉　とり肉　ちりめんじゃこ とうもろこし　　にんじん　　玉ねぎ　　レモン ラード　パン粉(麦)　米油　カレールウ(麦)

キャベツと小松菜のじゃこ炒め スキムミルク(乳)　　チーズ(乳) トマト　　かぼちゃ　　いちご(県産) 米粉　　ごま油　　じゃがいも　　ハヤシルウ(麦)

　※ 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。
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たらは冬にから春にかけて水揚げされる魚です。今回、いわきの海でとれた『まだら』を、フライにしました。味わって食べてください。
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今日は一足早いクリスマス給食です。もうすぐ冬休みですね。黙食が続いていますが、みんなで楽しく食べてください☆彡

勿来学校給食共同調理場１２月（中学校）

　※ 学校給食では［そば・落花生］を使用しておりません。          ※ 「はし」は忘れずに持ち帰り、毎日清潔なものを使いましょう。

　※ かむ力を養い歯を丈夫にする食材を使用した「カミカミメニュー」をよくかんで食べましょう。

　※福島県産やいわき市産の食材を積極的に活用し、その情報の一部を献立表にて紹介しています。

　※ アレルギー物質を含む献立・食品の場合は、名称の後ろに(　)で表記してあります。　卵…(卵)・牛乳…(乳)・小麦…(麦)・えび…(え)・かに…(か)
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　いわき市では、令和４年度の食育推進事業「Let's減塩大作戦！」の一環として減塩メニューの作成に取り組んでいます。
『とり肉のハニーマスタード』は塩分を減らすだけではなく、香り、うま味、酸味を活用しておいしく減塩しました。
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本格的な冬の季節になりました。 

寒さに負けない丈夫な体になるために

は「食事」のとり方に秘けつがあります。

食事をうまく利用して、寒い冬を元気

に過ごそう。 

寒さに負けない 

食事のポイントとは？ 

上の３つのポイントを食生活にとり

入れ、冬を元気に乗り切ろう！

今月の食育目標

カミカミメニュー

カミカミメニュー

寒さに負けない食事をしよう

給食回数 16回 平均栄養価：エネルギー 790kcal たんぱく質 32.0ｇ 脂質 22.4ｇ カルシウム 423ｍｇ 食塩相当量 2.8ｇ

①
 

 朝ごはんを食べる 
 

朝ごはんを食べると、眠っていた体 

が活動を始め、体の芯から温まります。

気温も体温も下がっ 

ている朝こそ、しっかり 

食べましょう。 

③
 

 ビタミンをとる 
 

野菜やくだものには、鼻 

やのどを強くし、ウイルス 

が入るのを防ぐビタミンＡや、ウイルス 

を外へ追い出す働きがあるビタミンＣ 

が豊富です。しっかり食べましょう。 

②
 

 たんぱく質をとる 
 

食事の時は肉・魚・卵など、たん 

ぱく質の食材を食べるようにしましょ 

う。基礎体力がつき、抵抗力が高
たか

 

まって、病気にかかり 

にくくなります。 

GEN-ENくん

いわき市民は全国と

くらべて高血圧に

かかっている人の割

合が高いです。
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