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昭島市立多摩辺中学校

日
曜

主　　　食
料　理　名

つける物
主　な　材　料

飲　み　物

平成30年12月分
　　　　予定献立表

栄養価

小麦粉・うどん・白玉もち・砂糖・あずき・小松菜
春菊・玉葱・人参・長葱・白菜・ほうれん草・みつば
もやし・えのきだけ・干し椎茸・ちりめんじゃこ
竹輪・鶏肉・卵・牛乳・油・大豆

７７１ ２８.０

かける物

3
月

ビビンバ

牛乳

ハタハタの唐揚げ　3本
コーンスープ
りんご

小麦粉・米・澱粉・砂糖・小松菜・生姜・ぜんまい
玉葱・牛乳・チンゲンサイ・とうもろこし・にんにく
長葱・大豆もやし・りんご・干し椎茸・はたはた・豚肉
ベーコン・牛乳・油・ごま油・みそ・ごま・人参

ツナと卵のカップ蒸し
小松菜とコーンのソテー
豆乳野菜スープ

4
火

煮込みうどん

牛乳

春菊入りかきあげ
もやしのおひたし
白玉ぜんざい

だし醤油

７０８ ３１.０

２９.６

5
水

ご飯

牛乳

生揚げと
    キャベツのみそ炒め
豆じゃこ     三平汁
みかん

米・こんにゃく・じゃが芋・澱粉・砂糖・大豆・とうふ
生揚げ・油揚げ・ごま・キャベツ・小松菜・生姜・人参
長葱・ピーマン・みかん・干し椎茸・鮭・豚肉・牛乳
みそ・かえりにぼし・油

6
木

チキンライス

牛乳

米・こんにゃく・里芋・砂糖・生揚げ・さやえんどう
ごぼう・大根・たけのこ・人参・れんこん・干し椎茸
わかめ・鯖・鶏肉・卵・牛乳・油・みそ

７９３

小麦粉・米・じゃが芋・砂糖・大豆・豆乳・キャベツ
小松菜・生姜・玉葱・とうもろこし・人参・にんにく
長葱・ピーマン・鶏肉・バター・トマト・パセリ・卵
しめじ・マッシュルーム・ツナ・ベーコン・油・牛乳

７７８

３５.１

7
金

鶏ごぼうごはん

牛乳

イカの辛味焼き
さつま芋と
　　　りんごの甘煮
だまこ汁

米・だまこもち・さつま芋・砂糖・油揚げ・ごぼう
小松菜・生姜・人参・にんにく・長葱・白菜・りんご
干し椎茸・まいたけ・いか・鶏肉・牛乳・油

12
水

麦ご飯

牛乳

10
月

ご飯

牛乳

鯖の塩焼き
筑前煮
大根と卵のみそ汁

麻婆豆腐
とら豆の煮豆
春雨サラダ

中華
ドレッシング

＊３日（月）「ハタハタ」
ハタハタは秋田県の県魚で、
「カミナリウオ」とも呼ばれ
ます。「ハタハタ」という名
前も、雷の「ゴロゴロ」とい
う意味です。

＊５日（水）「三平汁」
　三平汁は北海道の郷土料理
で、魚と野菜を煮こんだ汁物
です。給食では鮭を使ってい
ます。

＊7日（金）「だまこ汁」
　だまこ汁は、秋田県の郷土
料理で、ご飯をつぶして丸め
た「だまこ」が入っていま
す。きりたんぽのルーツとも
言われる「だまこ」は、秋田
の方言で「お手玉」のことで
す。

＊11日（火）
　手作りのコロッケは、ソー
スをかけて、パンにはさんで
食べましょう。

＊12日（水）「とら豆」
　とら豆はいんげん豆の仲間
で、模様がトラに似ているこ
とからこの名前が付きまし
た。ホクホクふっくらと炊き
あがるので、煮豆の中では一
番おいしいと言われていま
す。

＊14日（金）
　「冬野菜カレーライス」
　冬が旬の、大根、カリフラ
ワー、里芋を使ったカレーラ
イスです。

＊１８日（火）
「手作り揚げ餃子」
　給食室手作りのジャンボ餃
子です。

＊19日（水）「プルコギ」
　韓国の焼き肉料理です。ご
飯に合う、甘辛の味付けで
す。
　

２７.１

11
火

カレー柏パン

牛乳

手作りコロッケ
大根サラダ
豆腐と卵のスープ
みかん

手作りソース
和風
ドレッシング

小麦粉・パン・じゃが芋・とうふ・きゅうり・小松菜
生姜・大根・玉葱・とうもろこし・人参・にんにく
長葱・みかん・えのきだけ・わかめ・豚肉・ベーコン
卵・牛乳・油・パン粉

８２３ ２９.２

米・澱粉・春雨・砂糖・虎豆・とうふ・きゅうり
生姜・にら・人参・にんにく・長葱・赤ピーマン
黄ピーマン・もやし・干し椎茸・豚肉・牛乳・油
ごま油・みそ・麦

７４４

２９.７

３４.６
13
木

こぎつねご飯

牛乳

鮭の塩麹焼き
ごま和え
冬瓜のみそ汁
りんご

ごまダレ
米・しらたき・砂糖・とうふ・油揚げ・ごま
小松菜・鮭・切干し大根・とうがん・人参・長葱
ほうれん草・もやし・りんご・牛乳・みそ・油

８２２

３４.２

14
金

冬野菜

カレ－ライス

牛乳

うずら卵のフライ　4個
ブロッコリーのサラダ

手作りソース
柑橘
ドレッシング

小麦粉・米・里芋・じゃが芋・砂糖・はちみつ・りんご
カリフラワー・みそ・卵・キャベツ・生姜・大根・玉葱
とうもろこし・人参・にんにく・パン粉・ブロッコリー
豚肉・うずら卵・牛乳・粉チーズ・油・ごま油・バター

９３４

17
月

菜飯

ミルクコーヒー

厚焼き卵のあんかけ
イカと里芋の煮付け
豚汁

米・こんにゃく・里芋・じゃが芋・澱粉・砂糖
とうふ・ごま・さやいんげん・ごぼう・小松菜・大根
玉葱・人参・いか・豚肉・鶏肉・卵・油・みそ
牛乳・麦・広島菜・京菜・大根葉・しらす

８０８

18
火

みそラーメン

牛乳

手作り揚げ餃子
昆布豆
みかん

小麦粉・蒸し中華めん・澱粉・砂糖・だいず・みそ
ごま・キャベツ・生姜・玉葱・とうもろこし・にら
人参・にんにく・長葱・もやし・みかん・きくらげ
こんぶ・豚肉・牛乳・油・ごま油・八丁みそ

７８３

おでん
焼きししゃも　2本
辛子和え
りんご

辛子醤油

米・こんにゃく・砂糖・生揚げ・小松菜・大根
人参・白菜・ほうれん草・りんご・しめじ
ししゃも・竹輪・さつまあげ・あげボール
うずら卵・牛乳・油・昆布・麦

７４８ ３３.３

米・澱粉・砂糖・とうふ・ごま・小松菜・生姜・玉葱
たけのこ・もやし・チンゲンサイ・人参・わかめ
にんにく・長葱・ごま油・大豆もやし・きくらげ
豚肉・ベーコン・卵・牛乳・油・とうもろこし・にら

７３９ ２９.６

＊材料の都合により、献立を変更することがあります。
＊献立に関するご意見、お問い合わせ等ありましたら、
　栄養士までお願いいたします。
＊給食では、果物はすべて国産のものを使用しています。

21
金

ご飯

牛乳

鰆の柚子みそ焼き
かぼちゃのいとこ煮
けんちん汁
ぶどうゼリー

米・こんにゃく・里芋・砂糖・あずき・とうふ
かぼちゃ・ごぼう・小松菜・大根・人参・長葱
ゆず・干し椎茸・さわら・牛乳・ごま油・みそ・ぶどう

７６８ ２８.４

19
水

ご飯

牛乳

プルコギ
チンゲンサイのソテー
コーン卵スープ

20
木

茶飯

牛乳

＊21日（金）「冬至」
　22日は「冬至」です。それ
にちなんで、2学期最後の給食
は、かぼちゃと柚子を使いま
した。みなさんがこの冬、健
康に過ごせるようにとの願い
を込めています。

メ　モ

今月の栄養価
(基準値)

たんぱく質(g)
３１.１

（２７.０～４１.５）

エネルギー(kcal)
７８４

（８３０）

７０５ ２８.７

８３５ ３３.５

３４.３

12～14歳

女子
12～14歳

男子

８１２

９９１

牛乳1本（２００ｍ

２２７ｍｇ

1日のカルシウム
推奨量の約1/3から
1/4の量のを補って
います。

カルシウムの
食事摂取基準（推奨量）

（ｍｇ／日）

牛乳はカルシウム吸収率

№1の栄養価の高い食品です。

毎日残さず飲みましょう。

寒くなると、牛乳の
残りが目立ちます！

春菊 柚子

みかん

ハタハタ

大根

ごぼう

ブロッコリー

小豆

ほうれん草

サバ

長葱

白菜

里芋

かぶ

カリフ

ラワー

りんご

北海道の

郷土料理

秋田県の

郷土料理

冬至献立


