
ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 782 kcal

高野
こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ とりにく こうやどうふ しいたけ にんじん たまねぎ たけのこ じゃがいも でんぷん たんぱく質
しつ

30.3 g

いわしのカリカリフライ イワシ（魚
さかな

） たまご いんげん こむぎこ さとう あぶら 脂質
ししつ

25.8 g

ほうれん草
そう

のごまあえ みそ ほうれんそう キャベツ ごま 炭水化物
たんすいかぶつ

107.2 g

1日
ついたち

　アイアン給食
きゅうしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.1 g

中華
ちゅうか

おこわ ぶたにく にんじん たけのこ しいたけ いんげん ごはん もちごめ ごまあぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 581 kcal

五目
ごもく

スープ とりにく はくさい たまねぎ ねぎ たんぱく質
しつ

17.0 g

ビーフンサラダ ハム キャベツ きゅうり ビーフン さとう 脂質
ししつ

11.2 g

炭水化物
たんすいかぶつ

103.1 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.9 g

茶
ちゃ

めし ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 668 kcal

かす汁
じる

ぶたにく うすあげ はくさい だいこん にんじん ねぎ さといも さけかす たんぱく質
しつ

22.5 g

鶏
とり

つくね とりにく みそ キャベツ 脂質
ししつ

19.5 g

コロコロおさつ さつまいも さとう あぶら バター 炭水化物
たんすいかぶつ

100.6 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.5 g

ラーメン ぶたにく キャベツ たまねぎ にんじん ねぎ ちゅうかめん ごまあぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 552 kcal

揚
あ

げぎょうざ しょうが にら にんにく こむぎこ あぶら たんぱく質
しつ

21.2 g

みかん みかん 脂質
ししつ

17.5 g

炭水化物
たんすいかぶつ

77.4 g

6年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

3.0 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 725 kcal

豚肉
ぶたにく

とごぼうのカレー煮
に

ぶたにく ごぼう にんじん たけのこ いんげん じゃがいも さとう あぶら たんぱく質
しつ

20.1 g

かぶの丸
まる

ごとサラダ かぶ とうもろこし うめぼし 【こんにゃく】 ごまあぶら 脂質
ししつ

21.4 g

バナナ バナナ 炭水化物
たんすいかぶつ

113.0 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

1.5 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 632 kcal

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

みそ わかめ しめじ にんじん こまつな じゃがいも たんぱく質
しつ

22.0 g

油
あぶら

あげのしょうが焼
や

き あつあげ しょうが さとう 脂質
ししつ

19.0 g

きんぴらごぼう ぶたにく ごぼう いんげん 【こんにゃく】 あぶら ごま 炭水化物
たんすいかぶつ

93.3 g

8日
ようか

　歯
は

ッピー給食
きゅうしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.4 g

ゆかりごはん あかじそ ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal

おでん ちくわ こんぶ だいこん にんじん しいたけ 【こんにゃく】 さといも さとう たんぱく質
しつ

19.9 g

三色
さんしょく

あえ たまご かつおぶし キャベツ 脂質
ししつ

11.2 g

まんてん大豆
だいず

だいず 炭水化物
たんすいかぶつ

96.9 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.6 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 648 kcal

かきたま汁
じる

たまご とうふ えのきだけ にんじん でんぷん たんぱく質
しつ

29.2 g

福井県
ふくいけん

産
さん

シイラのねぎだれかけ シイラ（魚
さかな

） かまぼこ ねぎ しょうが にんにく さとう あぶら 脂質
ししつ

18.8 g

和風
わふう

サラダ ハム キャベツ きゅうり にんじん たまねぎ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 炭水化物
たんすいかぶつ

90.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.7 g

振替
ふりかえ

　

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 744 kcal

奥越冬
おくえつふゆ

シチュー だいず ベーコン たまねぎ まいたけ はくさい ほうれんそう さといも こめこ あぶら たんぱく質
しつ

20.6 g

コロッケ じゃがいも こむぎこ 脂質
ししつ

23.5 g

ボイル野菜
やさい

キャベツ きゅうり にんじん パンこ 炭水化物
たんすいかぶつ

112.5 g

ふりかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.4 g

ソースカツ丼
どん

とりにく ごはん こむぎこ あぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 648 kcal

大根
だいこん

のみそ汁
しる

うすあげ みそ だいこん にんじん たまねぎ ねぎ さとう パンこ たんぱく質
しつ

25.3 g

つぼづけあえ キャベツ きゅうり 脂質
ししつ

17.0 g

炭水化物
たんすいかぶつ

98.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.7 g

１２月
がつ

こ ん だ て だ よ り
令和5年11月30日

勝山市立村岡小学校
かつやましりつむろこしょうがっこう

『はやね　はやおき　あさごはん』で元気
げんき

な　むろこっ子
こ

※　材料
ざいりょう

の関係
かんけい

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

1 金
きん

日
ひ

曜日
よ う び

献立
こんだて

名
めい

◎毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

（200ｍｌ）

がつきます。

栄養価
えいようか

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品
しょくひん

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

（ｶﾙｼｳﾑなど） ビタミン・無機質
むきしつ

【食物
しょくもつ

せんいなど】 炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂質
ししつ

赤
あか

緑
みどり

黄
き

15 金
きん

6 水
すい

7 木
もく

14 木
もく

13 水
すい

石
せっ

けんを使
つか

って手
て

を洗
あら

おう！

　手洗
てあら

いは手軽
てがる

にできる感染予防
かんせんよぼう

の一
ひと

つです。手洗
てあら

いで洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部分
ぶぶん

は、指先
ゆびさき

やつめの間
あいだ

、

指
ゆび

の間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
てくび

などです。アルコール消毒
しょうどく

は、石
せっ

けんを使
つか

った手洗
てあら

いの代
か

わりにはなりません。

石
せっ

けんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

う習慣
しゅうかん

　を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。

12 火
か

5 火
か

11 月
げつ

8 金
きん

4 月
げつ



１２月
がつ

こ ん だ て だ よ り
令和5年11月30日

勝山市立村岡小学校
かつやましりつむろこしょうがっこう

『はやね　はやおき　あさごはん』で元気
げんき

な　むろこっ子
こ

※　材料
ざいりょう

の関係
かんけい

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

日
ひ

曜日
よ う び

献立
こんだて

名
めい

◎毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

（200ｍｌ）

がつきます。

栄養価
えいようか

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品
しょくひん

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

（ｶﾙｼｳﾑなど） ビタミン・無機質
むきしつ

【食物
しょくもつ

せんいなど】 炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂質
ししつ

赤
あか

緑
みどり

黄
き

ナン ナン ｴﾈﾙｷﾞｰ 715 kcal

キーマカレー ぎゅうにく ぶたにく たまねぎ にんじん ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ トマト じゃがいも たんぱく質
しつ

29.4 g

コールスローサラダ ハム キャベツ きゅうり とうもろこし しょうが ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂質
ししつ

24.5 g

ヨーグルト ヨーグルト にんにく 炭水化物
たんすいかぶつ

94.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

3.3 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 632 kcal

打
う

ち豆
まめ

入
い

りのっぺい汁
じる

だいず あつあげ だいこん ごぼう にんじん ねぎ さといも でんぷん たんぱく質
しつ

20.0 g

ふくブー（福井県産
ふくいけんさん

豚肉
ぶたにく

）メンチカツ ぶたにく キャベツ たまねぎ こむぎこ パンこ あぶら 脂質
ししつ

19.8 g

すこ入
い

りおはづけ すこ はくさい きゅうり しょうが 炭水化物
たんすいかぶつ

93.5 g

１９日
にち

　ふるさと給食
きゅうしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

1.9 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 766 kcal

まいたけ汁
じる

うすあげ みそ わかめ まいたけ にんじん ねぎ たんぱく質
しつ

30.0 g

さばのひしお漬
づ

け焼
や

き サバ（魚
さかな

） 脂質
ししつ

21.5 g

塩
しお

もみ・冬至
とうじ

なんきん キャベツ きゅうり かぼちゃ さとう あずき 炭水化物
たんすいかぶつ

113.1 g

冬至
とうじ

（22日
にち

）にちなんだ献立
こんだて

牛乳
ぎゅうにゅう

しらたまもち 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.3 g

ピラフ ハム にんじん とうもろこし ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ たまねぎ ごはん あぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 701 kcal

コンソメスープ ベーコン キャベツ いんげん じゃがいも たんぱく質
しつ

20.7 g

チキンナゲット とりにく こむぎこ 脂質
ししつ

23.0 g

ブロッコリー・デザート ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ デザート 炭水化物
たんすいかぶつ

102.8 g

お楽
たの

しみ給食
きゅうしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.9 g

18 月
げつ

21 木
もく

20 水
すい

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

には多
おお

くの人
ひと

がかかわっています！

　給食
きゅうしょく

　は、栄養士
えいようし

が献立
こんだて

を考
かんが

えて、調理員
ちょうりいん

さんが給食
きゅうしょく

　を作
つく

ります。

また、食材
しょくざい

 は生産者
せいさんしゃ

さんが育
そだ

てたりとったりしたものを、運送業者
うんそうぎょうしゃ

 さんが

学校
がっこう

まで運
はこ

びます。多
おお

くの人
ひと

の力
ちから

によって、みなさんに届
とど

けられているのです。

冬休
ふゆやす

みを楽
たの

しく過
す

ごす

ための６つのポイント！

19 火
か

　　冬至
とうじ

とは、1年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。次第
しだい

に短
みじか

くなっていた日
ひ

大
お お

みそかは　そばで年越
と し こ

し　が、冬至
とうじ

を過
す

ぎると長
なが

くなることから、「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と考
かんが

えられてい

　ました。冬至
とうじ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする風習
ふうしゅう

　があります。 　大
おお

みそかに食
た

べるそばを「年越
としこ

しそば」と呼
よ

んでいます。年越
としこ

し

　冬休
ふゆやす

みに入
はい

っても、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように、早
はや

寝
ね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはんを

心
こころ

がけて、かぜ予防
よぼう

のために手洗
てあら

い、うがいをしっかりするようにしましょう。

　また、年末年始
ねんまつねんし

はいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べる機会
きかい

が増
ふ

えると思
おも

います。

食
た

べ過
す

ぎには気
き

をつけ、大掃除
おおそうじ

などのお手伝
てつだ

いをして体
からだ

を動
うご

かしましょう。

　　　ほうれん草
そう

は寒
さむ

さにたえて甘
あま

くなる！ 　　　糖
とう

などをためて、冬
ふゆ

に

　　　向
む

けて甘
あま

みが増
ふ

えると

　　　いわれています。

　　　　ものを食
た

べることもあります。

　　家族
かぞく

みんなで、仲良
なかよ

く年越
としこ

しそばを

　　　　　　　食
た

べましょう！

　　　野菜
やさい

は気温
きおん

が低
ひく

い時
とき

に

　冬至
とうじ

にかぼちゃを食
た

べると脳
のう

の血管
けっかん

やかぜを予防
よぼう

するといわれています。 　　そばを食
た

べる理由
りゆう

は、そばの細長
ほそなが

い形
かたち

から寿命
じゅみょう

　が細
ほそ

く長
なが

くありますように

　　冬至
とうじ

の日
ひ

には、みなさんもかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりしてみては 　　と願
ねが

って食
た

べるからなど、いろいろな説
せつ

が

　いかがですか？ 　　　　あります。地域
ちいき

によってはそば以外
いがい

の

冬至
と う じ

ってなに？

こんげつ きゅうしょくもくひょう

今月の給食目標
かんしゃ た

感謝して食べよう

おいしくいただきましょう

さむ ま

寒さに負けない！
ふゆ やす せいかつしゅうかん

冬休みの生活習慣

今年は12月22日です！

4コマまんが


