
からだのちょうしをととのえる

よていこんだてひょう
令和4年12月分 昭島市立つつじが丘小学校

日
曜

しゅしょく
りょうりめい

つけるもの みどりのしょくひん
びこう

あかのしょくひん きいろのしょくひん

のみもの かけるもの からだをつくるもとになる ねつやちからのもとになる

こめ・あぶら・さと
う・でんぷん・こん

にゃく・いりごま・さ
といも

しょうが・たけのこ・たまね
ぎ・にんじん・さやいんげん・

しめじ・にんにく・だいこ
ん・はくさい・こまつな・

ごぼう・ながねぎ・ほししい
たけ

2
金

パエリア

ぎゅうにゅう

トルティージャ
ほうれんそうとウインナーのソテー
アイントプフ
おこめのガドーショコラ

いか　・ぎゅうにゅ
う・ベーコン・たま
ご・チーズ・なまク
リーム・ウインナー
・とりにく・だいず

こめ・あぶら・じゃが
いも・ガトーショコラ

たまねぎ・あかピーマン・とう
もろこし・マッシュルーム・ト

マト・ほうれんそう・キャベ
ツ・しめじ・にんじん・にんに
く

1
木

ごはん

ぎゅうにゅう

なまあげのわふうだれ
いとこんにゃくのきんぴら
そうへいじる

ぎゅうにゅう・なまあ
げ・とりにく・ぶたに
く・あぶらあげ・みそ

チーズパン・でんぷ
ん・あぶら・こめこマ
カロニ・みずあめ

しょうが・にんにく・さやいん
げん・にんじん・とうもろこ
し・たまねぎ・キャベツ・マッ
シュルーム・ぶどう

6
火

むぎごはん

ぎゅうにゅう

まーぼーどうふ
まめじゃこ
チンゲンサイのちゅうかいため

ぎゅうにゅう・とう
ふ・ぶたにく・みそ・
だいず・かえりにぼし

こめ・むぎ・さとう・
でんぷん・ごまあぶ
ら・いりごま・あぶら

にんにく・しょうが・にんじ

ん・たけのこ・ながねぎ・に
ら・ほししいたけ・チンゲンサ

イ・たまねぎ・キャベツ

5
月

チーズパン

ぎゅうにゅう

フライドチキン
さんしょくソテー
ほしのスープ
グレープゼリー

ぎゅうにゅう・とりに
く

こめ・こむぎこ・あぶ
ら・さとう・こんにゃ
く

きりぼしだいこん・にんじん・

さやいんげん・こまつな・だ
いこん・ながねぎ・ほししい
たけ

8
木

なめし

ぎゅうにゅう

やきししゃものなんばんだれ
にあえっこ
だまこじる

ぎゅうにゅう・ししゃ
も・とうふ・とりに
く・あぶらあげ

こめ・あぶら・さと
う・いりごま・ごまあ
ぶら・もち・こんにゃ
く

あおな・ながねぎ・にんじ

ん・ごぼう・だいこん・まい

たけ・こまつな

7
水

ごはん

ぎゅうにゅう

ちくわのカレーあげ
きりぼしだいこんのにもの
ごじる
ふりかけ

ぎゅうにゅう・ちく
わ・あぶらあげ・だい
ず・なまあげ・みそ・
あおのり・かつおぶし

こめ・しらたき・あぶ
ら・さとう・いりご
ま・でんぷん

にんにく・しょうが・たまね
ぎ・にんじん・にら・りんご

12
月

コーンピラフ

ぎゅうにゅう

さけのハーブやき
キャベツのソテー
ミネストローネスープ
ヨーグルト

ベーコン・ぎゅうにゅ
う・さけ・ハム・いん
げんまめ・だっしふん
にゅう

こめ・あぶら・オリー
ブゆ・マカロニ・じゃ
がいも・さとう

たまねぎ・にんじん・とうもろ
こし・マッシュルーム・にんに
く・もやし・キャベツ・しょう
が・トマト

9
金

スタミナどん

ぎゅうにゅう

（スタミナどんのぐ）
にらたまスープ
りんご

ぶたにく・ぎゅうにゅ
う・とうふ・たまご

こめ・でんぷん・あぶ
ら・じゃがいも

しょうが・えだまめ・だいこ
ん・にんじん・ごぼう・なが
ねぎ・ほうれんそう

14
水

ごはん

ぎゅうにゅう

さばのしおやき
けんちょう
かきたまじる

ぎゅうにゅう・さば・
とりにく・とうふ・た
まご

こめ・あぶら・こん
にゃく・さとう・でん
ぷん

ほししいたけ・だいこん・に

んじん・さやいんげん・なが
ねぎ・ほうれんそう

13
火

ごはん

ぎゅうにゅう

いかのたつたあげ
えだまめポテト
さわにわん

ぎゅうにゅう・いか
・ぶたにく・とうふ

こめ・じゃがいも・こ
むぎこ・バター・あぶ
ら・でんぷん

しょうが・にんにく・たまね
ぎ・にんじん・りんご・とうも
ろこし・もも・なつみかん・パ
インアップル

16
金

ジャージャーめん

ぎゅうにゅう

（ジャージャーめんのぐ）
だいがくいも
もやしのナムル

ちゅうか
ドレッシング

ぶたにく・だいず・み
そ・ぎゅうにゅう

むしちゅうかめん・あ
ぶら・いりごま・さと
う・でんぷん・ごまあ
ぶら・さつまいも・み
ずあめ

しょうが・にんにく・ながね
ぎ・たまねぎ・にんじん・ほし
しいたけ・たけのこ・もやし・

こまつな・とうもろこし・き
くらげ

15
木

チキンカレー
ライス

ぎゅうにゅう

（チキンカレーライスのぐ）
ミックスポップビーンズ
ミックスフルーツ

とりにく・チーズ・
ぎゅうにゅう・ミック
スビーンズ・だいず

ほうとう・さとう かぼちゃ・だいこん・にんじ
ん・ながねぎ・しめじ・もや
し・こまつな・はくさい・ゆず

20
火

ごはん

ぎゅうにゅう

ちぐさやき
はいじまねぎとなまあげのみそいため
すましじる

わかめ・ぎゅうにゅ
う・たまご・とりに
く・なまあげ・みそ・
とうふ・かまぼこ

こめ・さとう・あぶ
ら・いりごま・でんぷ
ん

にんじん・たまねぎ・ほうれん

そう・はいじまねぎ・しょう
が・にんにく・ほししいたけ

19
月

ほうとう

ぎゅうにゅう

ささかまのおろしかけ
おひたし
きんときまめのあまに

ゆずだれ

ぶたにく・あぶらあ
げ・みそ・ぎゅうにゅ
う・ささかまぼこ・き
んときまめ

＊材料等の都合により、献立を変更する場合があります。
＊献立に関するお問い合わせは、事務室の栄養士までお願いします。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　℡042-546-1170

今月の栄養価
(基準値)

エネルギー(kcal)
606

（650）

たんぱく質(g)
25.7

（21.1～32.5）

こめ・でんぷん・あぶ
ら・さとう・いりごま

ねりうめ・おふくろだいこ
ん・にんじん・さやいんげん・

しょうが・はくさい・ごぼ

う・えのきたけ・ながねぎ

22
木

キャロット
ライス

ぎゅうにゅう

ハニーマスタードチキン
ジャーマンポテト
コーンポタージュ
オレンジゼリー

ぎゅうにゅう・とりに
く・ベーコン・なまク
リーム

こめ・さとう・はちみ
つ・あぶら・じゃがい
も・こめこ・バター・
みずあめ

にんじん・とうもろこし・たま
ねぎ・みかん

21
水

ごはん

ぎゅうにゅう

いわしのうめあげ
ぶたバラだいこん
ふゆやさいのみそしる

ぎゅうにゅう・いわ
し・ぶたにく・みそ

学校給食費納入
のお知らせ

※1月分 は

12月26日（月） が

口座振替日です。

1月分は12月２3
日(金)までに、振替
口座に入金をお願い
いたします。｢納付
書払｣の方も納期ま
でに必ず納入してく
ださい。

お問い合わせ先：

学校給食課収納係

電話番号

042‐544‐4456

たくましい

昭島っ子のために

7日（水）

ちくわのカレーあげ

１・２年生 1ぽん

３～６年生 2ほん

8日（木）

やきししゃもの

なんばんだれ

１・２年生 １ぽん

３～６年生 ２ほん

19日（月）

ささかまのおろしがけ

１～4年生 １まい

5・６年生 ２まい

宮城県の郷土料理

山口県の郷土料理

青森・秋田県
の郷土料理

ドイツ

スペイン
の料理

昭島産のしんせんな野菜が登場します！給食で使用

する昭島市の野菜は、農家の方が直接学校に届けに来

てくださいます。よく味わって食べましょう。（太字表記）

サッカーWカップ

2日の給食はよせ

んがおなじ組のドイ

ツとスペインのりょ

うりがでます。

Q１．冬至は一年のうちで一番月が出ている時間が

短い日である。

Q２．冬至に食べると良い食べ物の名前には、

「ん」がつく食べ物である。

Q３．冬至の日に牛乳をいれたお風呂に入ると

かぜをひかないといわれている。

・拝島ねぎ ・おふくろ大根

・大根 ・小松菜 ・キャベツ

・長ねぎ ・白菜 ・里芋

Q１．×（太陽が出ている時間）Q２．〇Q３．×（ゆずをいれたお風呂）

三重県の郷土料理


