
 

１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

になりました。日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

さが厳
きび

し 

くなってきますね。感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

ですので、うがいや手
て

 

洗
あら

いをし、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。そして、元気
げ ん き

 

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。 

 
 

風邪
か ぜ

に負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう 

 

 風邪
か ぜ

などの感染症
かんせんしょう

を予防するためには、「栄養
えいよう

バランスがよい食事」をとることが大切
たいせつ

です。 

特
とく

に、たんぱく質
しつ

やビタミン類
るい

を多
おお

く含む食品
しょくひん

をしっかりととるようにしましょう。 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

柏崎市枇杷島地区 
 学校給食共同調理場 
   TEL  21-0900 

FAX  22-6866 

か  ぜ                しょく じ 

 市のホームページ 
からも見てね 

★睡眠
すいみん

…体
からだ

を守
まも

る免疫力
めんえきりょく

や病気
びょうき

を治
なお

す治癒力
ち ゆ り ょ く

は睡眠中
すいみんちゅう

に作
つく

られます。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう！ 

★運動
うんどう

…風邪
か ぜ

を吹
ふ

き飛
と

ばす体力
たいりょく

をつけましょう！ 

 

たんぱく質
しつ

をたくさんとろう 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

はたんぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

み、寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い筋肉
きんにく

をつくります。 

 ビタミンＡ
えー

をたっぷりと 

 風邪
か ぜ

のウイルスは口
くち

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

から入
はい

ってきま

す。ビタミンＡ
えー

が、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、ウ

イルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってくるのを防
ふせ

ぎます。 

油
あぶら

をじょうずに利用
り よ う

しよう 

少
すこ

しの量
りょう

でたくさんのエネルギーを出
だ

すので、 

体
からだ

をあたたかくします。とりすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 
 

 毎日
まいにち

欠
か

かさずビタミンＣ
しー

 

風邪
か ぜ

のウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきても、外
そと

に追
お

い出
だ

す働
はたら

きがあります。ビタミンC
しー

は、体
からだ

に蓄
たくわ

えておくことができないので、毎日
まいにち

欠
か

かさ

ずとりましょう。 

レバー 

やさい 

たまご 

にく だいず 

さかな 

くだもの 

色のこいやさい 

いも 

マーガリン 

マヨネーズ 

あぶら 



ごはん

ひじきの

ごまネーズ

さけの

レモン

ソース

ごはん うすくず汁
じ る

683 / 28.0 / 2.2

857 / 35.3 / 2.9

19

616 / 23.7 / 2.2 649 / 27.5 / 2.1

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分

中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分

全校欠食の学校・行事など

829 / 34.9 / 2.8

かしわざき食育5か条献立

風味漬
ふ う み づ

け

三色
さんしょく

ナムル

鶏
と り

と大豆
だ い ず

の

チリソース

ごはん
にらたま

スープ

659 / 29.1 / 2.3

かしわざきの

食育
し ょ く い く

５か条
じ ょ う

和食
わ し ょ く

で

栄養
え い よ う

バランス◎
にじゅうまる

*献立
こんだて

は都合
つごう

により

変更
へんこう

させていただく

可能性
かのうせい

があります。

ご了承
りょうしょう

ください。

817 / 33.0 / 2.5

冬野菜
ふゆやさい

の

みそ汁
しる

7

ブラウン

シチュー

611 / 26.1 / 2.7

淡雪
あわゆき

スープ

642 / 26.5 / 2.3

671 / 25.4 / 3.0

0

さつまいも

のごまあえ

カレイの

ピリ辛
から

揚
あ

げ

1 　　    いちご
　　  ヨーグルト

ごはん

15 ミルメーク 1614

クリーム

ソース

9

854 / 35.5 / 2.7

焼
や

き肉
に く

828 / 35.5 / 3.4

ゆかり

あえ

チーズパン

のりず

あえ

じゃこ

キャベツ

673 / 29.2 / 2.7

783 / 31.8 / 2.8

ごはん
豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

680 / 29.9 / 2.3

618 / 26.5 / 2.3

2

しょうゆ

フレンチ

カップ

卵焼
た ま ご や

き

757 / 28.8 / 2.4

12月　こんだて表
月 火 水 木 金

8

コーン入
い

り

おひたし

とり肉
にく

の

塩
しお

から揚
あ

げ

660 / 25.1 / 2.2

828 / 29.8 / 2.5

　　　　　　　　　　12月
が つ

22日
に ち

は　　　　　　　です
　

　　　冬至
と う じ

とは、1年
ね ん

で一番
い ち ば ん

昼
ひ る

が短
みじか

く、夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

のことです。昔
むかし

から

　冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
は い

ったりすると風邪
か ぜ

をひ

　かないと言
い

われています。また「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べると病気
び ょ う き

　にならず、長生
な が い

きすると言
い

われ、縁起
え ん ぎ

が良
よ

いとされています。

　　12月
が つ

のぱくもぐランチは、「冬至鍋
と う じ な べ

」です。「ん」のつく食材
し ょ く ざ い

が

　たくさん入
は い

っています。残
の こ

さず食
た

べて、運
う ん

をつけましょう。

771 / 27.4 / 2.5

717 / 23.7 / 2.5

879 / 27.6 / 3.0

6

759 / 31.0 / 3.4

ダブル

ポテト

サラダ

おろし

ハンバーグ

ごはん
キャベツ

のみそ汁
しる

ごはん

みそ
ワンタン
スープ

レバーの

カラフル

あえ

鮭
さけ

の

てりやき

里芋
さといも

ごはん

大根
だいこん

の

みそ煮
に

808 / 31.6 / 2.7

5

12

ごはん
じゃがいも

のみそ汁
し る

671 / 29.0 / 2.3

865 / 35.5 / 3.0

675 / 23.3 / 2.8

828 / 27.4 / 3.5

はまなす欠食ぱくもぐランチ

606 / 24.3 / 2.1

昆布
こんぶ

あえ
ぶりと大根

だ い こ ん

のうま煮
に

切干
き り ぼ し

あえ

れんこん

そぼろ丼
ど ん

（麦
むぎ

ごはん）

チンゲン菜
さ い

スープ

665 / 26.9 / 2.3

829 / 32.5 / 2.7

もみの木
き

サラダ

カレーピラフ ミネスト

ローネ

ひじき

納豆
な っ と う

野菜
や さ い

肉団子
に く だ ん ご

ごはん
すきやき

風
ふ う

煮
に 冬至鍋

と う じ な べ

774 / 42.6 / 3.3

13

　　 クリスマス
　　　 ケーキ2322

　　　クリスマス
　　　　ケーキ
　　(はまなすのみ)

20

マカロニ
ソテー

ル･レクチェ

ヨーグルト

610 / 35.2 / 2.7

21 みかん

838 / 31.3 / 3.8

れんこん

きんぴら

さばの

甘
あ ま

みそ

焼
や

き

ごはん
さつまいも

のみそ汁
し る

ソフトめん

焼
や

き

りんご

ごはん

グリーン

サラダ

レモン
カスタード

タルト

根菜
こ ん さ い

カレーライス

（麦
む ぎ

ごはん）

か

ぱくもぐランチ

わ

わ

食材料表を見て

「ん」のつく食材

を探そう！

しょくざいりょうひょう み

しょくざい

さが



1群 2群 3群 4群 5群 6群

豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

　冬休
ふゆやす

みも健康
け ん こ う

に過
す

ごそう

牛乳

牛乳

ぶた肉

ぶた肉、ベーコン

16 金

13 火

あぶらあげ、とり肉、さけ、
みそ、ぶた肉、あつあげ

月

9

かしわざきの食育
し ょ く い く

５か条
じ ょ う

献立
こ ん だ て

月

木 たまご、とうふ、ぶた肉、みそ

水

6

みそ、さば、ぶた肉、だいず、
あぶらあげ、とうふ

牛乳

①暴飲暴食
ぼういんぼうしょく

に注意
ちゅうい

しよう ②規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう

牛乳

19 月

21

20 火

やさいにくだんご、あぶらあげ、
なっとう、とうふ、ぶた肉

米、さとう、
さつまいも

パン、じゃがいも、
マカロニ、さとう、
ブルーベリーソース

15

14 牛乳、ヨーグルト、
チーズ

にんじん、パプリカ、
ブロッコリー

にんじん、トマト、
ほうれんそう

牛乳

牛乳

にんじん

にんじん、
ほうれんそう、
チンゲンサイ

牛乳、しおこんぶ
にんじん、こまつな、
ほうれんそう、
さやいんげん

あぶらあげ、みそ、だいず、
とうふ、ぶり

水 ハム、ベーコン、とうふ、
ぶた肉、とり肉

牛乳

牛乳

◇給食だよりは市のHPでもご覧になれます。　検索：柏崎市HPトップ画面＞子育て・教育＞教育＞学校給食＞学校給食だより

さやいんげん、
こまつな、にんじん

たまねぎ、たけのこ、もやし、だいこん、ねぎ、
しょうが

牛乳、スキムミルク、
ちりめん、チーズ

にんじん
キャベツ、きゅうり、しょうが、だいこん、
たまねぎ、れんこん、にんにく

令和４（2022）年度　柏崎市枇杷島地区学校給食共同調理場

12月の食材料表

とり肉、だいず、たまご、
とうふ、ベーコン

ハム、あぶらあげ、みそ、
とうふ、ぶた肉、とり肉、
こうやどうふ、だいず

牛乳
ハム、とうにゅう、とり肉、
ベーコン

ピーマン、パプリカ、
にら、にんじん、
ほうれんそう

にんじん、こまつな
キャベツ、もやし、だいこん、はくさい、つきこん、
しょうが

ピーマン
ねぎ、えのきたけ、なめこ、たけのこ、たまねぎ、
りんご、しょうが、にんにく、キャベツ、きゅうり

米、かたくりこ、
さとう、
ミルメークコーヒー

油、マーガリン、
ホワイトルウ

牛乳、ひじき、
いちごヨーグルト

にんじん、
ほうれんそう

キャベツ、きゅうり、レモン汁、しらたき、ねぎ、
えのきたけ

ごま、油

にんじん

ノンエッグマヨネーズ

米、かたくりこ、
さとう

油、ごま油、ごま

米、むぎ、さとう、
さといも、
レモンカスタードタルト

米、さとう、
かたくりこ

ごま、オリーブ油、
油、
ノンエッグマヨネーズ

たまねぎ、もやし、きりぼしだいこん

米、さとう、
さつまいも

にんじん しらたき、れんこん、ねぎ ごま、油

にんじん

にんじん、にら、
ほうれんそう

キャベツ、ねぎ、だいこん、しょうが

しらたき、ねぎ、はくさい、たまねぎ、しいたけ

米、じゃがいも、
かたくりこ、さとう

米、むぎ、さとう、
かたくりこ

油、ごま油

キャベツ、きゅうり、えだまめ、たまねぎ、
グリンピース、りんご

ソフトめん、さとう

米、さつまいも、
じゃがいも、
かたくりこ、さとう

ごま油、油、ごま

油

キャベツ、きゅうり、たくあん、ねぎ、はくさい、
もやし、メンマ、しょうが

だいこん、ねぎ、はくさい、たまねぎ、にんにく、
コーン

米、ワンタン、
さとう、かたくりこ、
さつまいも

きゅうり、キャベツ、たまねぎ、だいこん

たまねぎ、グリンピース、にんにく、コーン、
ル・レクチェ缶

油、ハヤシルウ、
デミグラスソース

油、ごま油、ごま

ごま、ごま油、油、
カレールウ

米、さといも、さとう

キャベツ、コーン、たまねぎ

ごま油、油

米、じゃがいも、
さとう、
クリスマスケーキ

油、オリーブ油

ごま、ごま油、油
ほうれんそう、
なんきん(かぼちゃ)、
にんじん、さやいんげん

もやし、コーン、にんにく、だいこん、れんこん、
つきこん

米、かたくりこ、
さとう、うどん、
クリスマスケーキ(はまなす)

きりぼしだいこん、たけのこ、たまねぎ、れんこん、
えだまめ、しょうが、コーン、ねぎ、みかん

牛乳、チーズ
ブロッコリー、
にんじん、ピーマン、
パプリカ、トマト

　「かしわざきの食育
し ょく いく

5か条
じょう

」とは、望
の ぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

を「かしわ

ざき」の頭文字
か し ら も じ

で表
あらわ

したものです。毎月
ま い つ き

1回
か い

、食育
し ょく いく

５か条
じょう

にちな

んだ献立
こ ん だ て

を行
おこな

うので、ぜひ、覚
お ぼ

えてください！

　12月
が つ

は、「わ」がテーマの献立
こ ん だ て

です。

　　　　　　　　　　　和食
わ し ょ く

で

　　　　　　　　　　　栄養
え い よ う

バランス◎
にじゅうまる

日

はたらき

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)
曜

米、さとう、くるまふ ごま、油牛乳、ひじき

牛乳、のり

2

5

金 とり肉、たまご、ハム、
あつあげ、とうにゅう、みそ

牛乳 油、オリーブ油
米、さとう、
じゃがいも

1 木 ハム、さけ、とうふ

③栄養
えいよう

バランスよく食
た

べよう ④寒
さむ

くても体
からだ

を動
うご

かそう

12月
が つ

 柏崎
か し わ ざ き

市
し

の地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

　　　12/5の給食
きゅうしょく

は、和食
わ し ょ く

の献立
こ ん だ て

です。ごはん

　　を主食
しゅしょく

に、主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

をそろえた栄養
え い よ う

　　バランスのよい献立
こ ん だ て

となっています。どのお

　　かずも残
の こ

さずいただきましょう。 23 金 ハム、ウインナー、とり肉、
ベーコン

水

22 木 とり肉、みそ、ぶた肉

火

8 木

7

12

金

カレイたつた、あつあげ、みそ、
だいず、ぶた肉

みそ、ぶた肉、レバー、とり肉

わ

ごはん

だいず

（ （

（予定 ）

キャベツ

にんじん

はくさい
さつまいも


