
 
 

令和元年 1２月 

千田小学校 

 月 火 水 木 金 

 ２ 

えび塩
しお

ふわふわ丼
どん

 

大豆
だ い ず

と水
みず

菜
な

のサラダ 

みかん 

 

３  

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

アーモンドあえ 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

４ 

うどん 

カレー汁
じる

 

青
あお

のりポテト 

りんご 

５ 

ごはん 

小女子
こ う な ご

とアーモンドの佃煮
つくだに

 

水
みず

菜
な

とツナのサラダ 

大根
だいこん

と厚
あつ

揚
あ

げのオイスターソース煮
に

 

６ 小千谷
お ぢ や

の食
しょく

と歴史
れ き し

探検
たんけん

ランチ 

ごはん 味付
あ じ つ

けのり 

たらのせんべい揚
あ

げ けんさんソース 

雪国
ゆきぐに

小千谷
お ぢ や

のつけもんごっつぉ 

布
ふ

のり汁
じる

 

黄 
ごはん あぶら さとう ごま 
かたくりこ 

ごはん さとう アーモンド 
マロニー 

うどん じゃがいも あぶら ごはん アーモンド ごま かたくりこ 
あぶら 

ごはん あぶら せんべい かたくりこ 
ごま 

赤 
牛乳 とりにく えび なると とうふ 
たまご だいず ツナ 

牛乳 さば みそ ぶたにく 
かまぼこ 

牛乳 とりにく あぶらあげ だいず 
あおのち 

牛乳 こうなご ツナ あつあげ 
ぶたにく うずらたまご 

牛乳 たら みそ さつまあげ ふのり 
のり あつあげ 

緑 
にんじん キャベツ たまねぎ たけのこ 
チンゲンサイ きくらげ みずな みかん 

しょうが こまつな キャベツ にんじん 
たけのこ えのきたけ ごぼう みつば 

しいたけ にんじん ごぼう はくさい 
ねぎ たまねぎ みつば りんご 

みずな キャベツ にんじん しいたけ 
だいこん チンゲンサイ 

だいこん にんじん ごぼう しめじ 
こまつな キャベツ たまねぎ みずな 

 E:622kcal  P:25.8g E:628kcal  P:26.5g E:678kcal  P:24.0g E:666kcal  P:25.2g E:614kcal  P:27.1g 

 ９ サラ先生のふるさとメニュー 

パン セレクトドリンク 

サーモン マカロニ＆チーズ 

トマトスープ 

オランダの赤
あか

ちゃんのパンケーキ 

１０詠
え

美
み

さんみそ汁
しる

 

ごはん 

小
こ

いわしの梅
うめ

の香揚
か あ

げ 

きりざい 

おもちのみそ汁
しる

 

１１ 

キムチチャーハン 

春雨
はるさめ

サラダ 

中華
ちゅうか

なめこスープ 

みかん 

１２  

ごはん 

いかのアーモンドがらめ 

のりずあえ 

里芋
さといも

のごまみそ汁
しる

 

１３    

ごはん 

手作
て づ く

り豆腐
と う ふ

ハンバーグ 

ベイクドポテト 

青菜
あ お な

と厚
あつ

揚
あ

げのみそ汁 

黄 
パン あぶら マカロニ じゃがいも 
さとう こむぎこ バター 

ごはん あぶら ごま もち 
じゃがいも 

ごはん あぶら ごま マロニー 
さとう 

ごはん かたくりこ あぶら さとう 
さといも アーモンド 

ごはん パンこ さとう じゃがいも 
あぶら 

赤 
さけ なまクリーム チーズ ベーコン 
いんげんまめ たまご ぎゅうにゅう 

牛乳 いわし なっとう あぶらあげ 
みそ 

牛乳 ぶたにく ハム とうふ 牛乳 いか のり あつあげ みそ 牛乳 ぶたにく とりにく とうふ 
たまご あつあげ みそ 

緑 
たまねぎ キャベツ にんじん トマト 
りんご 

のざわな にんじん だいこん 
キャベツ たまねぎ 

にんじん はくさい キャベツ きゅうり 
もやし だいこん なめこ みつば みかん 

こまつな キャベツ にんじん たまねぎ 
しめじ みつば 

たまねぎ にんじん だいこん こまつな 
えのきたけ ねぎ 

 E:691kcal  P:27.3g E:650kcal  P:22.7g E:618kcal  P:24.3g E:655kcal  P:27.9g E:653kcal  P:25.7g 

 １６ 

わかめごはん 

卵焼
たまごや

き 

ごま酢
ず

あえ 

鶏
とり

だんご汁
じる

 

１７ 

ごはん 

レバーとポテトのケチャップあえ 

みつばと卵
たまご

のスープ 

りんご 

１８  

中華
ちゅうか

めん 

サンマーめんスープ 

えびシュウマイ 

わかめとツナの和
あ

え物
もの

 

１９ 

ごはん 

手作
て づ く

りふりかけ 

小松菜
こ ま つ な

と大豆
だ い ず

のサラダ 

肉
にく

じゃが 

２０ 

ごはん 

ぶりカツ 

キャベツのごまあえ 

ほうとう汁
じる

 

黄 
ごはん さとう かたくりこ ごはん かたくりこ あぶら 

じゃがいも さとう 
めん あぶら さとう かたくりこ 
ごま あぶら 

ごはん ごま さとう あぶら 
じゃがいも 

ごはん あぶら パンこ さとう 
ごま ほうとうめん 

赤 
牛乳 たまご ツナ とりにく 
とうふ みそ 

牛乳 ぶたレバー とりにく 
たまご とうふ 

牛乳 ぶたにく わかめ ツナ 牛乳 しらすぼし のり かつおぶし 
だいず ハム ぶたにく 

牛乳 ぶり とりにく あぶらあげ 
みそ 

緑 
キャベツ もやし にんじん しょうが 
たまねぎ だいこん ごぼう ねぎ 

しょうが レモン にんじん みつば 
たまねぎ だいこん りんご 

たまねぎ にんじん しいたけ もやし 
こまつな キャベツ きゅうり 

こまつな キャベツ にんじん たまねぎ 
しいたけ さやいんげん しらたき 

キャベツ もやし にんじん こまつな 
かぼちゃ はくさい しめじ ねぎ 

 E:606kcal  P:26.1g E:657kcal  P:25.4g E:649kcal  P:28.7g E:622kcal  P:23.6g E:650kcal  P:26.8g 

 ２３ 

天丼
てんどん

 

（茶飯
ちゃめし

、鶏天
とりてん

、かきあげ） 

かんぴょう汁
じる

 

みかん 

２４ 

イエローライス 

豆
まめ

とひき肉
にく

のカレー 

もみの木
き

サラダ 

クリスマスゼリー 

 
 
 
 

9日（月）は好
す

きな飲
の

み物
もの

が選
えら

べるよ。どれにする？ 

 

黄 
パン あぶら こむぎこ パンこ ごはん あぶら さとう 

赤 
牛乳 ぶたにく いんげんまめ 
ベーコン 

牛乳 とりにく まめ チーズ 
ハム 

緑 
たまねぎ にんじん キャベツ きゅうり 
みかん パイナップル パセリ 

にんじん たまねぎ マッシュルーム 
トマト ブロッコリー パプリカ 

   

 E:672kcal  P:23.0g E:666kcal  P:28.5g    

※献立は急遽変更する場合がありますので、ご了承ください。 

※6 日、10 日は、11 月に提供できなかった献立を取り入れています。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オレンジジュース りんごジュース ぶどうジュース 

サラ先生
せんせい

は、アメリカのワシントン州
しゅう

シアトル出身
しゅっしん

です。シアトルは、西海岸
にしかいがん

に面
めん

していて、

1年中
ねんじゅう

過
す

ごしやすい気候
き こ う

です。日本
に ほ ん

でも人気
に ん き

の「スターバックス」創業
そうぎょう

の地
ち

でもあります。 

９日（月）のメニュー 

・「サーモン」:アメリカではよくサーモンを食
た

べます。 

・「マカロニ＆チーズ」：ゆでたマカロニにチーズソースをからめたアメリカの家庭
か て い

料理
りょうり

です。 

・「トマトスープ」:アメリカでよく食
た

べられているスープです。 

シアトルは他
ほか

に貝
かい

の入ったクラムチャウダーが有名
ゆうめい

です。 

・「オランダの赤
あか

ちゃんのパンケーキ」：シアトル生
う

まれのパンケーキです。 

一緒
い っ し ょ

に食
た

べよう♡ 



 

 

 

 

 

 

 

 今年も残りあとわずかとなり、寒さも一段と厳しくなってきました。かぜをひきやすいこの季節、栄養たっぷり

の食べ物を食べて元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年１２月 

千田小学校 

たんぱく質 

筋肉や皮膚、髪など体の
組織を作るだけでなく、体
を温め、免疫力を高めてく
れます。 

ビタミン A 

皮膚や、口や鼻の粘膜を
強くし、かぜなどのバイ菌
が体に入ってくれるのを防
いでくれます。 

ビタミン C 

抗ストレス作用があり、血
液や皮膚を健康に保ち、病気
に対する抵抗力を高めてく
れます。 

汁ものや温かいもの、体を温める
食べ物（しょうがやねぎなど）をと
るようにしましょう。 

かぜの時は胃腸の働きが弱っているので、
消化の良いものを食べましょう。その中でビ
タミン A や C もとるようにしましょう。 

☆ぶりカツ  ２０日（金）のメニュー                     分量は４人分です 

佐渡の B 級グルメでもおなじみのぶりカツです。ごはんにのせていただきましょう。 

（材料） ・ぶり切り身（1 切５０ｇ）：４切  ☆塩・こしょう：少々 

     ・小麦粉：大さじ３ ・卵：１/２個 ・パン粉：カップ１/２ ・揚げ油：適宜 

     ★砂糖：大さじ２ ★しょうゆ：大さじ１ ★酒：大さじ１ ★和風だし：小さじ１/４ ★水：大さじ２ 

     （★バター：１/３を加えるとコクが出ておいしくなります。当日の給食では入れていません。） 

（作り方）①ぶりに塩・こしょうをふる。 

     ②①に小麦粉→卵→パン粉をつけて１７０度に温めた油で揚げる。 

     ③小鍋に★の調味料を入れて照りがでるまで煮る。（分量が少ないようなら量を倍にしてください。） 

     ④揚げたカツにタレをからめてできあがり。 ※既製品のカツにタレをかけるだけでもおいしいです。 

☆もみの木サラダ ２４日（火）のメニュー                    

  クリスマスにぴったりのきれいなサラダです。もみの木をイメージしました。 

（材料） ・ブロッコリー：１/２株 ・パプリカ（赤）：１/４個 ・キャベツ：１/８玉 

     ・ハム：4 枚 ・スライスチーズ：2 枚 

     ★砂糖：小さじ１ ★酢：小さじ２ ★レモン汁：小さじ１  

★塩：ひとつまみ ★こしょう：少々 ★サラダ油：大さじ１ 

（作り方）①ブロッコリーは一口大に切る。キャベツは短冊切りにする。パプリカは３cmくらいの細切りにする。 

     ②ハムは細切りにする。スライスチーズは星型の型で抜く。 

     ③★の材料を混ぜておく。 

     ④ずべての材料を混ぜたらできあがり。 


