
＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞ ＜みどりのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

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

ごはん こめ　むぎ

マーボーどうふ あぶら　でんぷん ぶたにく　みそ　とうふ たまねぎ　ほししいたけ　たけのこ　にんじん　はねぎ

わんたんスープ わんたん　ごまあぶら ぶたにく　わかめ タイニーシュシュ（ミニはくさい）にんじん

みかん みかん

ごはん こめ　むぎ

みしまじゃがとっと でんぷん　さとう　じゃがいも さかなのすりみ こまつな　

ごまあえ ごま　さとう こまつな　キャベツ

かきたまみそしる みそ　とうふ　たまご にんじん　たまねぎ　えのきたけ　はねぎ

なっとう さとう（たれ） なっとう　かつお（たれ） りんご（たれ）

ごはん こめ　むぎ

ちくわのもみじあげ こむぎこ　あぶら ちくわ　たまご にんじん　

きりぼしだいこんとぶたにくのいためもの あぶら　ごま ぶたにく　さつまあげ だいこん　キャベツ　もやし

みそしる さつまいも あぶらあげ　みそ だいこん　はねぎ

のりふりかけ さとう のり　かつお

ごはん こめ　むぎ

ごぼういりハッシュドポーク バター　こむぎこ　あぶら ぶたにく　スキムミルク　こなチーズ
たまねぎ　ごぼう　にんじん　マッシュ
ルーム　トマトかん　グリンピース

りんごサラダ あぶら　さとう キャベツ　とうもろこし　りんご　きゅうり

かこうこざかな さとう　ごま いわし

ごはん こめ　むぎ

にこみおでん さとう　こんにゃく　さといも こんぶ　ちくわ　さつまあげ だいこん　にんじん　

うずらたまごのしょうゆに さとう うずらたまご

ツナのあえもの まぐろあぶらづけ きゅうり　キャベツ　とうもろこし

みかん みかん

うどん うどん

きつねうどんじる でんぷん　さとう　 とりにく　かまぼこ　あぶらあげ ほししいたけ　にんじん　はねぎ

キャベツいりやきつくね でんぷん　さとう とりにく　かつおぶし　えんどうまめ キャベツ　

こまつなのにびたし さとう こまつな　にんじん　しめじ

ごはん こめ　むぎ

なまあげのちゅうかに ごまあぶら　でんぷん　さとう ぶたにく　なまあげ はくさい　ほししいたけ　にんじん　ねぶかねぎ

スイートポテトサラダ さつまいも　マヨネーズ ポークハム キャベツ　きゅうり

のりのつくだに さとう のり

ごはん こめ　むぎ

さけのまめみそやき さとう　ごま　ごまあぶら さけ　だいず　みそ ねぶかねぎ

にびたし あぶらあげ　 こまつな　はくさい

すましじる とうふ　かまぼこ にんじん　だいこん　えのきたけ　はねぎ
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タイニーシュシュ（ミニはくさい）プレゼント！わんたんスープに使用します。
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※牛乳は、体をつくるもとになる食品になります。

※食材の仕入状況により、内容が変更する場合があります。

冬至は、１年で最も昼が短く、夜

が長い日です。この日を境に少しず

つ昼が長くなっていくことから、昔

は太陽が生まれ変わり、運が向くと

考えられてきました。そこで、旬の

かぼちゃを食べて力をつけ、香りの

強いゆず湯で身を清め、邪気（病気

を起こす悪い気）をはらう習慣がで

きました。



＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞ ＜みどりのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

おもに体
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しょくひん
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の調子
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を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

ごはん こめ　むぎ

げんきどんのぐ あぶら　さとう　でんぷん ぶたにく　 ごぼう　たまねぎ　にんじん　こまつな

いりたまご さとう　 たまご

みそしる さつまいも とうふ　みそ　あぶらあげ だいこん　にんじん　はねぎ

すりおろしりんごゼリー さとう りんご

すきやきごはん こめ　むぎ　あぶら　さとう ぎゅうにく たまねぎ

ほきのこめこおちゃフライ あぶら　こめこ ほき せんちゃ

キャベツのおかかあえ かつおぶし キャベツ　にんじん

のっぺいじる こんにゃく　さといも　でんぷん あぶらあげ　とうふ ごぼう　だいこん　にんじん

まるがたよこわりパン パン スキムミルク（パン）

ツナコロッケ あぶら　じゃがいも　さとう　パンこ　こめこ　こむぎこ まぐろあぶらづけ たまねぎ

むしキャベツ（ソース） さとう キャベツ　

かぶのポトフ ぶたにく　ウインナー セルリー　たまねぎ　にんじん　かぶ

ごはん こめ　むぎ

ちゅうかどんのぐ あぶら　でんぷん　ごまあぶら ぶたにく　 にんじん　たまねぎ　ほししいたけ　はくさい　たけのこ

ちゅうかどんのぐ（うずらたまご） うずらたまご

とうふとこまつなのスープ でんぷん ベーコン　とうふ こまつな

とうにゅうプリン さとう とうにゅう

ごはん こめ　むぎ

さわらとだいずのミックスあげ でんぷん　じゃがいも　あぶら　さとう さわら　だいず にんじん　グリンピース

きゅうりとキャベツのあまずあえ ごまあぶら　さとう きゅうり　キャベツ

みそしる とうふ　みそ　あぶらあげ　わかめ にんじん　はねぎ

ごはん こめ　むぎ

ふゆやさいカレー あぶら　じゃがいも　カレールウ ぶたにく　とうにゅう
たまねぎ　にんじん　りんごかん　カリフ
ラワー　かぶ　ブロッコリー

ふくじんづけ さとう だいこん　きゅうり　なす　れんこん　しそ

フレンチサラダ あぶら　さとう ポークハム キャベツ　きゅうり　とうもろこし

かたぬきチーズ チーズ

ごはん こめ　むぎ

さんまのかぼすレモンに さとう　でんぷん さんま かぼすかじゅう　レモンかじゅう

こまつなとにんじんのごまあえ ごま　さとう こまつな　キャベツ　にんじん

おざく こんにゃく　さといも　さとう あぶらあげ　 だいこん　にんじん　しめじ

ごはん こめ　むぎ

かぼちゃのコロッケ（ソース） さとう　こむぎこ　パンこ　あぶら　 かぼちゃ

おひたし キャベツ　こまつな　とうもろこし

みそしる さつまいも なまあげ　みそ　わかめ にんじん　はねぎ

ゆずゼリー さとう ゆずかじゅう

ごはん こめ　むぎ

もみのきハンバーグ あぶら　さとう ぶたにく　とりにく たまねぎ

やさいソテー あぶら　 ポークハム にんじん　キャベツ　とうもろこし

トマトスープ マカロニ ベーコン セルリ―　たまねぎ　にんじん　トマト

おたのしみデザート さとう　こめこ　みずあめ　ココア　あぶら とうにゅう
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ふ る さ と き ゅ う し ょ く の 日

と う じ こ ん だ て （ 12 月 22 日 と う じ ）

お た の し み こ ん だ て

☆給食の写真や給食を学校ホームページにのせてありますので、ぜひご覧ください。

三島市立南小学校ホームページ → 学校ブログ → メニュー 給食

（左上）


