
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

1 木
かやくうどん
【ソフトめん(麦)+かやくかけ汁(卵)】
米粉かき揚げ(麦)　みかん

牛乳(乳)　とり肉　かまぼこ
油揚げ　うずら卵(卵)　大豆

にんじん　長ねぎ　小松菜
ごぼう　とうもろこし　
玉ねぎ　みかん

ソフトめん(麦)　さつまいも
米粉　米油

836
kcal

35.1
g

23.6
ｇ

3.0
g

2 金
麦ごはん　牛乳(乳)
中華丼(卵)　ほうれん草餃子②(麦)
わかめスープ

牛乳(乳)　とり肉　わかめ
豆腐　大豆　かきエキス
豚肉　いか　なると　
うずら卵(卵)

にんじん　こねぎ　とうもろこし
こんにゃく　キャベツ　しょうが
ほうれん草　たけのこ　玉ねぎ
白菜　きくらげ　さやえんどう

ごはん　大麦　でん粉
タピオカ粉　小麦粉(麦)
砂糖　ごま油　米油　ラード

799
kcal

36.3
g

20.9
ｇ

3.2
g

5 月
ごはん　牛乳(乳)　小魚大豆
マーボー厚揚げ
みそワンタンスープ(麦)

牛乳(乳)　豚肉　みそ
とり肉　厚揚げ　大豆
青のり　片口いわし

にんにく　玉ねぎ　にんじん
もやし　チンゲンサイ　しょうが
たけのこ　干ししいたけ
グリンピース

ごはん　米油　
ワンタン(麦)　ごま油
砂糖　でん粉　ごま

788
kcal

30.6
g

20.6
ｇ

2.7
g

6 火
食パン(乳 麦)　福島桃ジャム　牛乳(乳)
オムレツ(卵)・ミートソースかけ
白菜のクリームシチュー(乳 麦)

牛乳(乳)　とり肉　
チーズ(乳)　スキムミルク(乳)
卵(卵)　豚肉

白菜　玉ねぎ
しょうが　パセリ
桃

パン(乳 麦)　バター(乳)　こめ油
じゃがいも　こむぎこ(麦)
でんぷん　さとう　マーガリン(乳)

852
kcal

36.1
g

25.8
ｇ

2.8
g

7 水

ごはん　牛乳(乳)　
チキンカツ(麦)・ソースかけ
豚肉とごぼうのしょうが炒め
小松菜のみそ汁

牛乳(乳)　豆腐　油揚げ
みそ　大豆　
とり肉　豚肉

小松菜　ごぼう　にんじん
こんにゃく　しょうが

ごはん　じゃがいも　小麦粉(麦)
でん粉　パン粉(麦)　大豆油
米油　砂糖

829
kcal

33.7
g

24.8
ｇ

2.8
g

8 木
ごはん　牛乳(乳)
ほっけの昆布しょうゆ焼き
ブロッコリーのおかかマヨ和え　みそ煮

牛乳(乳)　豚肉　昆布　厚揚げ
さつま揚げ　みそ　ほっけ
まぐろフレーク　凍り豆腐
かつお節

にんじん　こんにゃく　
さやいんげん　とうもろこし
ブロッコリー

ごはん　じゃがいも　砂糖
水あめ　ノンエッグマヨネーズ

822
kcal

37.3
g

21.9
ｇ

2.6
g

9 金
ごはん　のりふりかけ　牛乳(乳)・ｺｰﾋｰ
さけキャベツメンチカツ(卵 乳 麦)・ｿｰｽかけ
ざくざく(麦)

牛乳(乳)　とり肉　ちくわ(麦)
豆腐　昆布　鮭　大豆
卵(卵)　みそ　のり　かつお節

大根　にんじん　ごぼう
こんにゃく　干ししいたけ
キャベツ　玉ねぎ

ごはん　里いも　米油　
砂糖　でん粉　
小麦粉(麦)　パン粉(乳 麦)

783
kcal

27.8
g

19.7
ｇ

2.7
g

12 月
ごはん　牛乳(乳)
白ごまつくね➁(麦)
キムチチゲ　りんご

牛乳(乳)　豚肉　昆布
焼き豆腐　みそ　大豆
とり肉　とりレバー

白菜　しょうが　大根
にら　にんじん　にんにく
長ねぎ　干ししいたけ　玉ねぎ
えのきたけ　りんご

ごはん　砂糖　米粉
水あめ　でん粉　ラード
ごま　油　パン粉(麦)

787
kcal

33.0
g

21.3
ｇ

2.3
g

13 火
コッペパン(乳 麦)　大豆チョコ(乳)
牛乳(乳)　ロールキャベツ(麦)
とり肉とじゃがいものスープ　チーズ(乳)

牛乳(乳)　豚肉　ゼラチン　
とり肉　チーズ(乳)
スキムミルク(乳)　大豆

キャベツ　玉ねぎ　
にんじん　ほうれん草

パン(乳 麦)　でんぷん
パンこ(麦)　さとう　
じゃがいも

772
kcal

33.7
g

27.2
ｇ

2.9
g

14 水

ごはん　牛乳(乳)
まだらフライ(麦)　ソース
れんこんのみそ金平
冬野菜のみぞれ仕立て汁(卵)

牛乳(乳)　はんぺん(卵)
とり肉　たら　みそ
豚肉

だいこん　にんじん
しめじ　かぶ　
れんこん　ごぼう

ごはん　さといも　でんぷん
パンこ(麦)　こめ油　さとう

804
kcal

30.9
g

18.9
ｇ

2.8
g

　 　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、いわき市で水揚げされた魚「常磐もの」を取り入れています。今日はまだらです。

　   　　　　　令和４年１２月分 　学校給食予定献立表(中学校）

日本型食事献立　＊　主食＋主菜＋副菜（+汁物）の組み合わせ 日本型食事はごはんを主食とし、主菜+副菜に加え、適度に乳製品や果物を取り入れた食事です。　栄養のバランスがとりやすい組み合わせになっています。

日本型食事献立　＊　主食＋主菜＋副菜（+汁物）の組み合わせ 日本型食事はごはんを主食とし、主菜+副菜に加え、適度に乳製品や果物を取り入れた食事です。　栄養のバランスがとりやすい組み合わせになっています。

郷土料理献立　＊　福島県会津地方　＊ 「ざくざく」は会津地方の郷土料理です。色々な材料が入っていて、よいことがザクザクたまりますようにとの願いがこもった料理です。大晦日や節分などに食べられることが多いそうです。

いわき市立平北部学校給食共同調理場

夕食はうす味にしましょう。

かみかみメニュー

かみかみメニュー

★今月の食育目標「寒さに負けない食事をしよう」★

かみかみメニュー

夕食はうす味にしましょう。

かみかみメニューかみかみメニュー



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

15 木

あんかけラーメン
【中華ｿﾌﾄめん(麦)+あんかけスープ(卵)】
牛乳(乳)　コーン焼売(麦)②
レモンソーダゼリー

牛乳(乳)　豚肉　いか
うずら卵(卵)
大豆　豆腐　たら

白菜　もやし　小松菜
にんじん　たけのこ　きくらげ
しょうが　玉ねぎ　とうもろこし
りんご　レモン

中華ソフトめん(麦)　米油
でん粉　小麦粉(麦)　砂糖
ラード　パン粉(麦)

802
kcal

33.3
g

17.3
ｇ

3.1
g

16 金
混ぜ込みツナごはん〈減量ごはん〉
牛乳(乳)　しそ餃子(乳 麦)②
みそけんちん汁　アセロラゼリー

牛乳(乳)　豆腐　みそ　
かきエキス　大豆　豚肉
とり肉　まぐろフレーク

にんじん　長ねぎ　ごぼう　大根　
こんにゃく　にら　しょうが　ｷｬﾍﾞﾂ　
しそ　にんにく　アセロラ　りんご

ごはん　じゃがいも　米油
小麦粉(麦)　でん粉
ごま油　パン粉(乳 麦)　砂糖

885
kcal

31.9
g

30.7
ｇ

3.1
g

19 月
混ぜ込みわかめごはん　牛乳(乳)
あんこうの唐揚げ　冬至かぼちゃ
なめこ汁　ヨーグルト(乳)

わかめ　牛乳(乳)　
豆腐　みそ　あんこう　
小豆　ヨーグルト(乳)

なめこ　長ねぎ　
小松菜　しょうが
かぼちゃ

ごはん　水あめ　でん粉
米油　砂糖

774
kcal

26.4
g

21.7
ｇ

2.8
g

20 火

バターロールパン(乳 麦)　牛乳(乳)
とり肉のハニーマスタードソース(麦)
野菜スープ　ミニトマト➁　
クリスマスいちごムース

牛乳(乳)　豚肉
とり肉　大豆
豆乳

玉ねぎ　にんじん　キャベツ
とうもろこし　ほうれん草
しょうが　ミニトマト　いちご

パン(乳 麦)　小麦粉(麦)
米油　はちみつ　水あめ

784
kcal

34.7
g

31.3
ｇ

2.6
g

21 水
ごはん　牛乳(乳)
納豆　いりどり
ほうれん草と油揚げのみそ汁

牛乳(乳)　油揚げ　みそ
納豆　とり肉　
さつま揚げ

白菜　ほうれん草　ごぼう　
にんじん　たけのこ　こんにゃく　
干ししいたけ　さやいんげん

ごはん　じゃがいも
米油　砂糖

778
kcal

34.2
g

21.4
ｇ

3.0
g

22 木
チキンカレーﾗｲｽ(乳 麦)〈雑穀ごはん〉
牛乳(乳)　ウインナーとキャベツのソテー
オレンジ

牛乳(乳)　とり肉　大豆
豚肉　スキムミルク(乳)
チーズ(乳)　ウインナー

しょうが　にんにく　玉ねぎ
にんじん　トマト　バナナ　
りんご　キャベツ　小松菜　
オレンジ

ごはん　大麦　もちきび  高きび
発芽玄米　黒米　はと麦　ｱﾏﾗﾝｻｽ　
じゃがいも　ラード　米油　
カレールウ(麦)　砂糖

839
kcal

29.0
g

23.5
ｇ

3.0
ｇ

日本型食事献立　＊　主食＋主菜＋副菜（+汁物）の組み合わせ 日本型食事はごはんを主食とし、主菜+副菜に加え、適度に乳製品や果物を取り入れた食事です。　栄養のバランスがとりやすい組み合わせになっています。

給食回数：16回　　エネルギー：813kcal 　　たんぱく質：33.2g　　脂質：23.0g　　カルシウム：443mg　　食塩相当量：2.8g

◎アレルギー物質を含む献立・食品の場合は、名称の後ろに( )で表記しています。たまご…(卵)　牛乳…(乳)　小麦…(麦)　えび…(え)　かに…(か）※「そば」「落花生」を含む食品は使用していません。　
◎納入事情により、献立内容を変更する場合があります。　◎はしは毎日持ち帰り、清潔なものを使いましょう。　◎いわき市のホームページで、過去の献立表や給食レシピを掲載していますので、ぜひご覧ください。　

◎減量ごはん：通常のごはんより原料の精白米が10ｇ少なくなっています。

　寒さが身に染みる季節になりました。冬休みを元気に過ごすためには、体の免疫力（かぜやウイルスと戦う力）を高めることが
大切です。夜更かしや寝坊、朝ごはんを食べないなど不規則な生活をしていると、体の免疫力が下がって体調を崩しやすくなります。
「冬休みを元気にすごすポイント」を守って、毎日元気に過ごしましょう。

「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。

１２月（中学校） いわき市立平北部学校給食共同調理場

＊季節の行事食献立　＊　冬至 一年のうちで昼の時間がもっとも短い日を「冬至」といいます。昔から冬至にはかぼちゃを食べる習慣があります。今年の冬至は12月2２日です。

　 　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、いわき市で水揚げされた魚「常磐もの」を取り入れています。今日はあんこうです。

＊　希望献立　＊　好間第二小学校 「好間第二小学校で一番人気の献立です。栄養のバランスを考えて作ったので、おいしく食べてください。」(好間第二小学校より)

※豆腐・油揚げ・こんにゃくは地元の 

業者さんに作っていただいています。

また、野菜もなるべく地元のものを 

優先して納品していただいています。

夕食はうす味にしましょう。

１２月の地場産物(予定) 

なめこ・長ねぎ・白菜・かぶ・里いも 

もやし・ミニトマト・りんご 

豚肉・卵・まだら・あんこう 

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

かみかみメニュー


