
赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他 赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

1 米
こめ

8 米
こめ

（金） 豚
ぶた

肉
に く

サラダ油
あぶら

生姜
しょ うが

濃口
こい くち

しょうゆ （金） 豆腐
と う ふ

・わかめ 人参
にんじん

・もやし 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こ ん ぶ

白
しろ

ごま 人参
にんじん

・もやし トウバンジャン 油揚
あぶらあ

げ 白菜
はくさい

ごま油
あぶら

大豆
だ い ず

もやし コンソメ 赤
あか

みそ・白
しろ

みそ 青
あお

ねぎ

小松菜
こ ま つ な

ホキ でんぷん ゆず果汁
かじゅう

塩
しお

・酒
さけ

・みりん

白菜
はくさい

キムチ 砂糖
さ と う

ゆず果皮
か ひ

濃口
こい くち

しょうゆ

ベーコン 春雨
はるさめ

チンゲン菜
さい

鶏
と り

ガラ・生姜
しょ うが

米油
こめあぶら

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こ ん ぶ

コーン 淡口
うす くち

しょうゆ 砂糖
さ と う

大根
だいこん

酢
す

大根
だいこん

・玉
たま

ねぎ コンソメ 人参
にんじん

淡口
うす くち

しょうゆ

人参
にんじん

・生姜
しょ うが

塩
しお

・こしょう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

4 米
こめ

11 米
こめ

（月） 鶏肉
と り に く

里芋
さといも

人参
にんじん

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こ ん ぶ

（月） 豚肉
ぶたにく

里芋
さといも

人参
にんじん

こんにゃく

白
しろ

みそ・赤
あか

みそ 大根
だいこん

塩
しお

・こしょう 棒
ぼう

天
てん

ぷら 砂糖
さ と う

いんげん豆
まめ

濃口
こい くち

しょうゆ

ごぼう 厚揚
あ つ あ

げ・赤
あか

みそ 大根
だいこん

みりん・酒
さけ

ほうれんそう 八丁
はっちょう

みそ 削
けず

り節
ぶし

厚揚
あ つ あ

げ 砂糖
さ と う

玉
たま

ねぎ 濃口
こい くち

しょうゆ

豚
ぶた

肉
に く

でんぷん 人参
にんじん

みりん ウインナ― じゃがいも ブロッコリー

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こ ん ぶ

ドレッシング

ひじき 砂糖
さ と う

いんげん豆
まめ

濃口
こい くち

しょうゆ ※卵
たまご

なし、別
べつ

付
づ

け

酢
す

・みりん・酒
さけ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

5 パン 12 パン

（火） 豚肉
ぶたにく

パン粉
こ

玉
たま

ねぎ ケチャップ （火） ウインナ― さつまいも 人参
にんじん

鶏肉
と り に く

砂糖
さ と う

ウスターソース シチュールウ 玉
たま

ねぎ

キャベツ ※アレルギーフリー しめじ

豚肉
ぶたにく

ビーフン 白菜
はくさい

削
けず

り節
ぶし

ほうれん草
そう

ごま油
あぶら

人参
にんじん

コンソメ 大豆
だ い ず

サラダ油
あぶら

玉
たま

ねぎ トマトピューレ

玉
たま

ねぎ 淡口
うす くち

しょうゆ 豚肉
ぶたにく

砂糖
さ と う

人参
にんじん

ケチャップ

しめじ 青
あお

ピーマン ウスターソース

青
あお

ねぎ 塩
しお

・こしょう

砂糖
さ と う

いちご

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

6 米
こめ

・古代米
こ だ い まい

（岬町産
みさきちょうさん

） 13 米
こめ

（水） 鶏肉
と り に く

パン粉
こ

玉
たま

ねぎ・生姜
しょ うが

こんにゃく （水） 豚肉
ぶたにく

砂糖
さ と う

人参
にんじん

濃口
こい くち

しょうゆ

いとよりすり身
み

でんぷん 枝豆
えだまめ

・コーン 濃口
こい くち

しょうゆ 卵
たまご

玉
たま

ねぎ みりん

豚肉
ぶたにく

砂糖
さ と う

白菜
はくさい

・人参
にんじん

淡口
うす くち

しょうゆ 油揚
あぶらあ

げ 青
あお

ねぎ 削
けず

り節
ぶし

じゃがいも しいたけ・青
あお

ねぎ 削
けず

り節
ぶし

・みりん かまぼこ

ツナ 砂糖
さ と う

キャベツ・人参
にんじん

酢
す

ハム 白
しろ

ごま もやし 濃口
こい くち

しょうゆ

ちりめんじゃこ マヨネーズ 小松菜
こ ま つ な

塩
しお

ごま油
あぶら

人参
にんじん

酢
す

※卵
たまご

なし レモン汁
じる

砂糖
さ と う

ニラ

　和
あ

えています ヨーグルト

かたくちいわし 砂糖
さ と う

・でんぷん しょうゆ・塩
しお

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

7 パン 14 パン・黒糖
こ く と う

（木） ベーコン マカロニ キャベツ コンソメ （木） 豚肉
ぶたにく

春雨
はるさめ

玉
たま

ねぎ 鶏
と り

ガラ・生姜
しょ うが

サラダ油
あぶら

人参
にんじん

塩
しお

・こしょう 鶏肉
と り に く

パン粉
こ

人参
にんじん

塩
しお

・こしょう

玉
たま

ねぎ ケチャップ サラダ油
あぶら

白菜
はくさい

淡口
うす くち

しょうゆ

セロリ・パセリ ウスターソース セロリ コンソメ

トマト（缶
かん

） 鶏
と り

ガラ・生姜
しょ うが

あさり マカロニ 人参
にんじん

ウインナ― じゃがいも 塩
しお

・こしょう イカ シチュールウ 玉
たま

ねぎ

チーズ エビ ※アレルギーフリー コーン

ミルメーク サラダ油
あぶら

しめじ
エネルギー たんぱく質 脂肪 ナトリウム カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維
(kcal) （％） （％） （食塩相当量：ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （UgRAE) （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

献立表（こんだてひょう）
2023年12月発行

岬町教育委員会 岬町立学校給食センター

日 献立
こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名） 日 献立

こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名）

（ご飯
はん

/ビビンバの具
ぐ

）

わかめのみそ汁
し る

春雨
はるさめ

スープ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ビビンバ ご飯
はん

大根
だいこん

と人参
にんじん

の

　　　　なます

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

白身魚
しろみざかな

の

ゆずあんかけ

ご飯
はん

ご飯
はん

京風
きょうふう

白
し ろ

みそのみそ汁
し る

味噌
み そ

おでん

手作
て づ く

りひじきの佃煮
つ く だ に

厚揚
あ つ あ

げの ブロッコリーサラダ

そぼろあんかけ （青
あお

じそドレッシング）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズビーフンスープ

いちごジャム

岬町
みさきちょう

産
さ ん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ハンバーガー

（パン/煮込
に こ

みハンバーグ

さつまいもシチュー/キャベツ）

パン

ちゃんこ鍋
なべ

卵
たまご

の「たま」

３つをあわせて

「あぶたま」です。）

あぶたま丼
どん

（油揚
あぶらあ

げの「あぶ」

豚肉
ぶたにく

の「ぶた」

古代米
こ だ い ま い

ご飯
はん

パン 黒糖
こ く と う

パン

もやしのゴマ酢和
す あ

え

味
あ じ

付
つ

き小魚
こざかな

ヨーグルト

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

0.6 0.5

　　　　　　クリーム煮
に

ミルメーク（ココア）

ミネストローネ ミートボールスープ

ポテトのチーズ焼
や

き ペンネとシーフードの

200 0.4 0.4 25 4.5以上

12月平均栄養量 625 15 30 2

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2未満 350 50 3

313 75 2.4 216

※ちりめんじゃこは、えび・かにが混
ま

ざる漁法
ぎょほう

で捕獲
ほ か く

しています。

（卵
たまご

なしマヨネーズ）

せとうち

さっぱりサラダ

28 4.7

ブック

メニュー



赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他 赤色のグループ 黄色のグループ 緑色のグループ その他

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

15 米
こめ

20 米
こめ

（金） 豚肉
ぶたにく

うどん 玉
たま

ねぎ 削
けず

り節
ぶし

・昆布
こ ん ぶ

（水） 油揚
あぶらあ

げ ほうとうめん かぼちゃ・人参
にんじん

削
けず

り節
ぶし

・昆布
こ ん ぶ

油揚
あぶらあ

げ でんぷん 小松菜
こ ま つ な

淡口
うす くち

しょうゆ 赤
あか

みそ 白菜
はくさい

・もやし

人参
にんじん

・しいたけ 濃口
こい くち

しょうゆ 白
しろ

みそ 白
しろ

ねぎ

青
あお

ねぎ 塩
しお

豚肉
ぶたにく

砂糖
さ と う

キャベツ・にら 濃口
こい くち

しょうゆ

ちくわ 小麦
こ む ぎ

粉
こ

塩
しお

ごま油
あぶら

人参
にんじん

・玉
たま

ねぎ みりん

青
あお

のり 米油
こめあぶら

赤
あか

ピーマン トウバンジャン

みかん（生
なま

） にんにく 酒
さけ

生姜
しょ うが

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

18 米
こめ

21 パン

（月） 牛肉
ぎゅうにく

じゃがいも 玉
たま

ねぎ デミグラスソース （木） ベーコン じゃがいも 人参
にんじん

鶏
と り

ガラ・生姜
しょ うが

豚肉
ぶたにく

カレールウ 人参
にんじん

ウスターソース キャベツ 塩
しお

・こしょう

※アレルギーフリー りんごピューレ 濃口
こい くち

しょうゆ 玉
たま

ねぎ コンソメ

サラダ油
あぶら

パセリ 淡口
うす くち

しょうゆ

ハム 砂糖
さ と う

大根
だいこん

濃口
こい くち

しょうゆ 鶏肉
と り に く

でんぷん 生姜
しょ うが

濃口
こい くち

しょうゆ

削
けず

り節
ぶし

ごま油
あぶら

人参
にんじん

酢
す

サラダ油
あぶら

にんにく 酒
さけ

きゅうり チョコムース

※卵
たまご

・乳
にゅう

なし

牛乳
ぎゅうにゅう

19 パン

（火） 豚肉
ぶたにく

スパゲティ 玉
たま

ねぎ 淡口
うす くち

しょうゆ

きざみのり サラダ油
あぶら

人参
にんじん

塩
しお

・こしょう

青
あお

ピーマン コンソメ

小松菜
こ ま つ な

しめじ

エビ ドレッシング きゅうり

タコ ※卵
たまご

なし キャベツ

　別
べつ

付
づ

け

①だし汁を準備する。

②野菜を食べやすい大きさに切る。鶏肉は一口サイズ、
・人参　3㎝ 　人参や大根などはいちょう切り、ごぼうは輪切り。

　里芋は一口サイズに切り、ほうれん草はザク切り。
・大根　3㎝

③①に固い野菜から入れ、柔らかくなるまで煮込む。
・ごぼう　4～5㎝ 　ほうれん草を色鮮やかに仕上げたい場合は最後に入れる。

・里芋　4個 ④火を止めて、みそを③のだしで溶きほぐして入れる。

・ほうれん草　2株

・だし汁　1.0Ｌ

・白みそ　大さじ5～6

あんかけうどん かぼちゃのほうとう

ご飯
はん

ご飯
はん

日 献立
こんだて

名
めい 材料名（ざいりょう名） 日 献立

こんだて

名
めい

・鶏肉　60ｇ

和風
わ ふ う

スパゲティ

イタリアンサラダ

（イタリアンドレッシング）

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

かしわのから揚
あ

げ

＜レシピ紹介
しょうかい

＞ ブックメニュー：【竜馬
りょうま

がゆく】の朝食
ちょうしょく

をイメージした献立
こんだて

＜材料
ざいりょう

＞5人分
にんぶん

今回
こんかい

は、幕末
ばくまつ

の志士
し し

坂本
さかもと

龍馬
りょうま

の伝記的
でんきてき

小説
しょうせつ

「竜馬
りょうま

がゆく」からイメージした献立
こんだて

。

竜馬
りょうま

が京都
きょうと

の車道
しゃどう

材木屋
ざいも くや

に滞在
たいざい

していた時
とき

の事
こと

。朝
あさ

から暑
あつ

い日
ひ

だったので

竜馬
りょうま

は風通
かぜとお

しの良
よ

い縁側
えんがわ

で朝
あさ

ごはんを食
た

べていた。

メニューは「京風
きょうふう

白
しろ

みそのみそ汁
しる

」「えんどう豆
まめ

の煮付
に つ

け」「焼
や

き厚揚
あつあ

げ」だった。

＜作
つく

り方
かた

＞

カレーライス パン

ハムと大根
だいこん

の コンソメスープ

サラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ スタミナ野菜
や さ い

炒
いた

め

みかん

材料名（ざいりょう名）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

クリスマスデザート

ブック

メニュー

4日の給食に

登場ぜよ

か きゅうしょく

とうじょう


