
栄養バランスのよい食事をとることは、難しいことではありません。主食、

主菜、副菜、汁物をそろえるといろいろな食品を食べることができて、自然

と栄養のバランスがととのいます。いつも食べている食事の内容をふりか

えってみましょう。

米

米粉　でんぷん　さとう

さとう

米　麦

トック

さとう　

米

じゃがいも　さとう

さとう　でんぷん

米

じゃがいも　パン粉　さとう　小麦粉　米粉　でんぷん

パン

じゃがいも　米粉　さとう

米

さとう　でんぷん

さとう

米

さといも　さとう

小麦粉

さとう

中華めん

さとう　でんぷん　小麦粉　もち粉

アセロラゼリー　りんごゼリー　メロンゼリー

玄米　米

さとう　でんぷん　米粉

さとう

パン

じゃがいも

小麦粉　さとう　パン粉　でんぷん

さとう

米

さとう　でんぷん

パン粉　小麦粉　さとう

さとう

米

でんぷん

さとう　でんぷん

さとう

白玉うどん

でんぷん　パン粉　さとう

米

さとう　パン粉　でんぷん　小麦粉

さとう

米　麦

じゃがいも　カレールウ　

じゃがいも　米粉　でんぷん　さとう

さとう　米粉　でんぷん

（2024年） 小牧市教育委員会

12月学校給食献立表

お も な 材 料 名

おもに体をつくるもとになるもの おもにエネルギーのもとになるものおもに体の調子を整えるもとになるもの

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵・大豆・大豆製品 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう 油脂・種実類

献　　立　　名日曜

携帯電話用ホームページ

ごはん　牛乳

豆乳入りみそ汁

★わかさぎの南蛮漬け

海藻のあえもの

麦ごはん　牛乳

トックスープ

ビビンバ

みかん

ごはん　牛乳

肉じゃが

たらの銀紙焼き

キャベツの塩こんぶあえ

ごはん　牛乳

鶏団子汁

★和風コロッケ

こまつなとしめじのいためもの

ロールパン　牛乳

オニオンスープ

野菜グラタン

ツナサラダ

ごはん　牛乳

みぞれ汁

いわしの生姜煮

信田あえ

ごはん　はっこう乳

煮みそ

ちくわの磯辺揚げ

★きんぴらごぼう

中華めん　牛乳

塩ラーメン

にらまんじゅう

アセロラゼリーあえ

金芽ロウカット玄米ごはん　牛乳

きのこ汁

焼きメンチカツ

にんじんごはんの具

ミルクロールパン　牛乳

チキンビーンズ

コーンフライ

◎ブロッコリーとベーコンのタルタルサラダ

ごはん　牛乳

マーボー豆腐

野菜しゅうまい

もやしの中華サラダ

ごはん　牛乳

かきたま汁

めばるの照り焼き

ひじきのいため煮

白玉うどん　牛乳

みそ煮込みうどん

とうふだんご

ほうれんそうとツナのいためもの

ごはん　牛乳

★根菜汁

かぼちゃコロッケ

はくさいのあえもの

麦ごはん　牛乳

カレーライス

米粉のチキンカツ

コールスローサラダ

クリスマスデザート

油

油

油

油

油

ドレッシング

油

油

油

油

油

ドレッシング

油

油

油

ごま油

油

油

油

油

油

油

油

タルタルソース

油

ごま油

油

油

油

油

油

油

油

油

油

ドレッシング

油

豚肉　豆腐　豆乳　みそ

わかさぎ

鶏肉　豆腐

豚肉

豚肉

すけそうだら　みそ

鶏団子　油揚げ

ウインナー

豆乳　おから　大豆

まぐろ油漬け

鶏肉　かまぼこ　

いわし　

油揚げ

豚肉　生揚げ　みそ

ちくわ

鶏肉

豚肉　なると　

豚肉

鶏肉　豆腐

鶏肉　豚肉

油揚げ　まぐろ油漬け

鶏肉　大豆　

ベーコン

豆腐　豚肉　豚レバー　大豆　みそ

鶏肉　豚肉　

鶏卵　鶏肉　豆腐　かまぼこ

めばる

大豆　油揚げ

鶏肉　かまぼこ　油揚げ　みそ

豆腐　鶏肉

まぐろ油漬け

豚肉　豆腐　

豚肉

かつお節

豚肉

鶏肉

豆乳　大豆

牛乳

海藻ミックス　糸寒天

牛乳

牛乳

塩こんぶ

牛乳

牛乳

牛乳

はっこう乳

あおさ

牛乳

くきわかめ

牛乳

牛乳

牛乳

糸寒天

牛乳

ひじき

牛乳

ひじき　青のり

牛乳

牛乳

にんじん　

にんじん

にんじん　にら

にんじん　ほうれんそう

にんじん

にんじん

にんじん

こまつな　にんじん

にんじん

にんじん　ほうれんそう

にんじん

こまつな　にんじん

にんじん

にんじん

にんじん　

にら　

にんじん

にんじん

にんじん　トマト　

ブロッコリー　にんじん

にんじん

にんじん　ほうれんそう

にんじん

にんじん

にんじん

にんじん

ほうれんそう

にんじん

かぼちゃ　

にんじん

にんじん

にんじん

たまねぎ　ねぎ　えのきたけ　だいこん

たまねぎ

えだまめ

たまねぎ　えのきたけ　コーン

にんにく　しょうが　大豆もやし　切り干しだいこん

みかん

たまねぎ　こんにゃく　

キャベツ　もやし

たまねぎ　ごぼう　だいこん　ねぎ

れんこん　

しめじ

たまねぎ　マッシュルーム

たまねぎ　コーン　

キャベツ　コーン

だいこん　はくさい　ねぎ　えのきたけ

しょうが

もやし

だいこん　こんにゃく　ねぎ

ごぼう　

もやし　たまねぎ　キャベツ　ねぎ

キャベツ

みかん

はくさい　ねぎ　えのきたけ　しめじ　干ししいたけ

たまねぎ　しょうが　にんにく

こんにゃく

たまねぎ

コーン　

ねぎ　たまねぎ　しょうが　にんにく

コーン　たまねぎ　しょうが

もやし　えだまめ

たまねぎ　干ししいたけ　ねぎ

はくさい　たまねぎ　えのきたけ　ねぎ

たまねぎ　ごぼう　ねぎ　しょうが

もやし

だいこん　れんこん　ごぼう　ねぎ

たまねぎ　

はくさい　きゅうり

たまねぎ　グリンピース　にんにく

キャベツ　コーン　えだまめ

給食回数　小⃝㊥15回

※はしは毎日持ってきてください。
※学校給食のごはんは愛知県産米「あいちのかおり」を使用しています。
初めての食材でアレルギー症状が起きる場合があります。食材のことなどを確認したい場合は、お気軽に学校へご相談ください。詳しい資料をお渡しするか、ご希望の方には担当栄養士がわかりやすくご説明いたします。

県内の消費者と生産者が
今まで以上にいい友関係になる

1

Eat more Aichi products

もっと愛知県産品を食べよう

（イート  モア  アイチ  プロダクツ）

・・・

（利用しよう）

2

小牧市のホームページに学校給食のコーナーがあります。 再生紙使用

付記　材料の都合により一部変更する場合があります。　
小は小学校　㊥は中学校
◎13日（金）「ブロッコリーとベーコンのタルタルサラダ」は令和5年度 小木小学校  保護者  齋川  勇治さんの応募献立を参考にしました。

この献立表にはすべての材料を記載していません。 食物アレルギーの対応は詳細な献立表にて確認してください。
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6
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あさ

えいよう　　　　　　　　　　　　　  しょく じ　　　　　　　　　　　　　むずか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しゅしょく

しゅ さい　 ふくさい　 しるもの　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくひん　　 た　　　　　　　　　　　　　　　　　   し ぜん

えいよう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 た　　　　　　　　しょくじ　　 ないよう

朝ごはんに主食だけを食べている人は、野菜のおかずや肉や魚、卵などの

おかずを追加して、少しずつステップアップしていきましょう。

〈材料〉4人分

作り方
★にんじんごはんの具★

にんじん

油揚げ

まぐろ油漬け

こんにゃく

しょうゆ

みりん

さとう

・・・・・・・1本

・・・・・・・・・15g

・・・1缶

・・・・50g

・・・大さじ1

・・・小さじ1/2

・・・・・小さじ1

①にんじんは千切り、こんにゃくは細切り、

油揚げは短冊切りにする。

②フライパンにまぐろ油漬けを入れ、にんじん

といっしょにいためる。

③②のにんじんがしんなりしてきたら、こん

にゃく、油揚げを入れていためる。

④③にさとう、しょうゆ、みりんを入れてい

ためる。味がしみ込んだら完成。

⑤ごはんに、④を乗せて混ぜ合わせていただ

きます。

１２日（木）の給食献立です。

まい　 つき　　　　        にち　　　　　     しょく   いく　　　　   ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ひ

　　 しょく　いく　　　　　　　　　た　　　 もの　　 きょう　み　　　　　　　　　 しょく　　　　　　　　　　まな　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひ　　　　　　　 か　ぞく

　　　　　　　　  　　 うち　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ねが

毎月１９日は「食育の日〜おうちでごはんの日〜」です。

「食育」とは、食べ物に興味をもち、食について学ぶことです。この日は、「家族と

いっしょに家でごはんを食べましょう」との願いからつくられました。

調味料を除く副食（おかず・デザート）にアレルギー特定原材料（卵、乳、小麦、えび、かに、落花生、そば、くるみ）を含まない献立を月１回程度作成しています。（詳細な献立表に記載してあります）

Ｒ６年度から、かみごたえのある、よくかむことに
注意する食べものや料理に★がついています。

朝ごはんステップアップ 1  2  3

朝ごはんと栄養バランス
あさ　　　　　　　　　　　　 えい   よう

主食
しゅしょく

主食 ➕
しゅしょく

1品
ぴん

主食 ➕
しゅしょく

2品
ぴん

あさ　　　　　　　しゅしよく　　　　　  た　　　　　　　　ひと　　　 や  さい　　　　　　　　　 にく　 さかな たまご

つい  か　　　　　 すこ

～朝ごはんにプラス１品！～～朝ごはんにプラス１品！～
あさ ぴん

にんじんがおいしくなる季節です。にん

じんは油といっしょに炒めることで、体

の免疫力をあげる栄養素である「ビタミ

ンA」の吸収効率を高めてくれます。


