
八宝菜 724 kcal

肉シューマイ 29.7 ｇ

わかめスープ 358 ｍｇ

3.0 ｍｇ

かぼちゃチーズフライ 781 kcal

すまし汁 30.5 ｇ

348 ｍｇ

5.8 ｍｇ

さけ和風フライ 769 kcal

大豆磯煮 34.1 ｇ

根菜のごま汁 462 ｍｇ

3.7 ｍｇ

肉豆腐すき焼き風 807 kcal

かぼちゃサラダ 33.9 ｇ

きくらげのり 454 ｍｇ

5.2 ｍｇ

ペンネのクリーム煮 783 kcal

コールスローサラダ 27.8 ｇ

ブルーベリーゼリー 341 ｍｇ

3.8 ｍｇ

うの花コロッケ 797 kcal

もやしのみそ汁 35.8 ｇ

オレンジ 441 ｍｇ

4.0 ｍｇ

しらすの玉子寄せ 774 kcal

キャベツのごま酢和え 28.7 ｇ

春雨の坦々スープ 417 ｍｇ

3.2 ｍｇ

やきとり風炒め物 747 kcal

青菜とひじきのごま和え 32.8 ｇ

なめこ汁 571 ｍｇ

4.8 ｍｇ

あじフライ 770 kcal

白菜のおかか和え 32.1 ｇ

長いもの豚汁 450 ｍｇ

3.5 ｍｇ

揚げごぼうのゴマ和え 653 kcal

チーズ 32.4 ｇ

496 ｍｇ

2.9 ｍｇ

いわしのみぞれ煮 830 kcal

かみなり豆腐 34.6 ｇ

かぼちゃのみそ汁 469 ｍｇ

3.9 ｍｇ

野菜のゆずポン酢和え 801 kcal

牛乳プリン 30.5 ｇ

401 ｍｇ

2.6 ｍｇ

キビナゴサクサクフライ 688 kcal

ブロッコリーの香り炒め 30.2 ｇ

じゃがもち団子汁 332 ｍｇ

3.0 ｍｇ

鶏のはちみつしょうゆ焼き 815 kcal

ブロッコリーのごまドレサラダ 31.2 ｇ

くきわかめスープ 308 ｍｇ

2.2 ｍｇ

チーズサラダ 744 kcal

クリスマスケーキ(いちご) 27.7 ｇ

349 ｍｇ

2.3 ｍｇ

ホッケザンギ風フライ 914 kcal

豚汁 36.8 ｇ

かぼちゃの小倉煮 395 ｍｇ

鮭ぱっぱ 3.7 ｍｇ

揚げ餃子 827 kcal

中華風コーンスープ 26.0 ｇ

318 ｍｇ

2.7 ｍｇ

油,ごま油,ごま

23 金 ピリ辛中華丼
牛

乳

ぶた肉,とうふ,
たまご,たまご

牛乳 にんじん たまねぎ,キャベ
ツ,ながねぎ,きく
らげ,にんにく,
しょうが,コーン

米★,さとう,か
たくり粉

22 木 ごはん
牛

乳

ぶた肉,とうふ,
油揚げ,みそ,削
りかつお,あずき

牛乳,鮭ぱっぱ にんじん,かぼ
ちゃ

はくさい,ながね
ぎ,ごぼう

米★,じゃがいも
★,白玉団子,さ
とう

21 水 スパゲッティミートソース
牛

乳

ぶたひき肉 牛乳,チーズ にんじん,トマト たまねぎ,エリン
ギ,セロリ,にんに
く,キャベツ,きゅ
うり,コーン

スパゲッティ,小
麦粉,さとう

20 火 ごはん
牛

乳

とり肉,鶏ささみ
チャンク

牛乳,干しひじ
き,くきわかめ

ブロッコリー,に
んじん

しょうが,キャベ
ツ,もやし

米★,はちみつ,
さとう,はるさめ

19 月 ごはん
牛

乳

キビナゴ,えび,
うずら卵,とり
肉,削りかつお

牛乳,昆布 ブロッコリー,に
んじん

牛乳,だし昆布,
チーズ

金

15

16

いわし,とうふ,
とりひき肉,削り
かつお,みそ

牛乳,わかめ

にんじん,こまつ
な

牛

乳

油

ごま油,ごま

ほうれんそう,に
んじん

牛

乳

牛

乳

だいず,とり肉,
削りかつお,油揚
げ,みそ

油,バターパン,ペンネ,小
麦粉,さとう

ごぼう,ながね
ぎ,たまねぎ

たまねぎ,グリン
ピース,キャベツ,
ゆず

牛

乳

ぶた肉,かまぼ
こ,削りかつお

14 水 肉うどん
牛

乳

13

チキンカレーライス

とり肉 牛乳,脱脂粉乳

8

7

木 ごはん

ぶた肉,いか,う
ずら卵,たまご,
とうふ木 ごはん

とうふ,ぶた肉,
ちくわ,削りかつ
お

牛乳,チーズ,き
くらげのり

にんじん,ほうれ
んそう,かぼちゃ

たまねぎ,ながね
ぎ,えのきたけ,
キャベツ,きゅう
り,コーン

米★,焼きふ,し
らたき,さとう

知内町学校給食センター

 第６群
エネルギー
たんぱく質

エネルギー源

となる

カルシウム
鉄

第５群

エネルギー源

となる

日
曜

日
主食

牛

乳
おかず

第１群 第２群 　第３群

令和4年度

筋肉・骨・血

をつくる

ながねぎ,干しし
いたけ,えのきた
け

にんじん牛乳,わかめ

 第４群

丈夫な歯・骨

をつくる

皮膚・粘膜の保護、

体の調子を整える

体の調子を整え、

抵抗力を高める

卯の花丼

はくさい,たまね
ぎ,たけのこ,干し
しいたけ,しょう
が,しいたけ★

おから,たまご,と
りひき肉,かまぼ
こ,とうふ,削りか
つお

牛乳,だし昆布 にんじん

ごま油

とり肉 牛乳 にんじん たまねぎ,しめ
じ,マッシュルー
ム,キャベツ,きゅ
うり,コーン

カリフラワー,な
がねぎ,たまね
ぎ,はくさい

米★,さとう,お
じゃがもちボー
ル

米★,さとう

しいたけ★,なが
ねぎ,ごぼう

ごま,油,マヨ
ネーズ,ごま油,
ごま

牛乳,干しひじ
き,にぼし

にんじん,さやい
んげん

うどん,さとう,
かたくり粉

油,ごま

油,ごま油

ごま油

油,ごま

マヨネーズ

だいこん,ごぼ
う,ながねぎ

米★,こんにゃく,
さとう,じゃがい
も

油,ごま

オリーブ油

油

油

火 ごはん
牛

乳

木 とりめし
牛

乳

とり肉,おから,
油揚げ,みそ

ちくわ,かつお
節,とうふ,ぶた
肉,みそ

牛乳,にぼし,だ
し昆布

米★,さとう,な
がいも★,こん
にゃく

にんじん はくさい,たまね
ぎ,ながねぎ,ご
ぼう★,しょうが

とり肉,ちくわ,と
うふ,みそ

牛乳,干しひじ
き,にぼし,だし
昆布

米★,さとう,か
たくり粉

にんじん,さやい
んげん,ほうれん
そう

ながねぎ,なめこ

にんじん しょうが,たまね
ぎ,ごぼう,もやし,
たもぎたけ,なが
ねぎ,バレンシア
オレンジ

米★,さとう，パ
ン粉,じゃがいも

米★,麦,じゃが
いも,こんにゃく,
さとう

油,ごま油

牛乳,にぼし,ひ
じき

1

6 火 ごはん
牛

乳

5 月 ごはん
牛

乳

2 金
牛

乳

水 さとうねじりパン

米★,しらたき,
さとう

米★,かたくり
粉,はるさめ

9 金 ごはん
牛

乳

たまご,ハム,ぶ
たひき肉

牛乳,しらす,あ
おのり

にんじん,チンゲ
ン菜

しょうが,キャベ
ツ,きゅうり,もや
し,ながねぎ

米★,さとう,は
るさめ,かたくり
粉

ごま,ごま油

12 月 ごはん
牛

乳

にんじん,さやい
んげん,かぼちゃ

12 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、じゃがいも、しいたけ、ごぼう、ながいも

・★印のついた食材は知内産及び近隣町産です。

・物資購入の都合により、献立・食材・産地に変更が生じる場合があります。 生徒（12～14歳）1回あたりの学校給食摂取基準
エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 カルシウム 鉄
830Kcal 27～41.5ｇ 18.5～27.6ｇ 2.5ｇ未満 450mg 4.5mg

クリスマス献立

冬至（とうじ）献立


