
✿おはしの欄にマーク（　★　）がついている日は、おはしを忘れないようにしましょう。

エネルギー

主にエネルギーになる 主に体を作る 主に体の調子を整える 塩分

コッペパン カレーポトフ パン　マカロニ　 油 ポークウインナー
玉ねぎ　大根　キャベツ　セロリ 人参

パセリ
663kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

さつまいものクリーム煮
に

　ﾁｮｺｸﾘｰﾑ さつま芋　油 牛乳　鶏肉　チーズ 枝豆　玉ねぎ 2.4g

ごはん かぼちゃのそぼろ煮
に

米　砂糖　油 鶏肉　厚揚げ
こんにゃく　かぼちゃ　枝豆

玉ねぎ　人参　生姜　椎茸
634kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

さんまのみぞれ煮
に

　（砂糖） 牛乳　（さんま） （大根） 1.0g

ごはん けんちん汁
じ る

米　里芋　油 豆腐　油揚げ　油
こんにゃく　白菜　ごぼう　ねぎ　人参

大根　椎茸
605kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

大葉
お お ば

としいたけのかおる天
てん

ぷら 小麦粉　油 牛乳　鶏肉 椎茸　生姜　大葉 1.2g

コッペパン チリビーンズ パン　油　
豚肉　ベーコン　チーズ　ひ

よこ豆　赤いんげん豆
玉ねぎ　ピーマン　トマト 613kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そ う

とツナのサラダ 砂糖 牛乳　チーズ　マグロ ほうれんそう　コーン　ゆず果汁 2.6g

ごはん みそ煮込
に こ

みうどん（根菜
こ ん さい

つくね入
い

り） 米　うどん　（里芋）
豚肉　かまぼこ　油揚げ　み

そ　（鶏）
人参　椎茸　白菜　白ねぎ（ごぼう・れんこん） 620kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
は く さい

漬
づ

けとベーコンのソテー　ヨーグルト
ごま　ごま油　油 牛乳　ベーコン　ヨーグルト 人参　白菜漬　コーン 3.2g

コッペパン 洋風
よ う ふ う

かきたまスープ パン　油　パン粉　じゃが芋 卵　ベーコン　粉チーズ 玉ねぎ　人参　ほうれん草 662kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さ け

フライ　黒豆
く ろ ま め

きなこクリーム 油　（パン粉）　 牛乳　鮭　（黒豆・乳） パセリ 2.2g

ごはん おでん（うずら卵
たまご

入
い

り） 米　里芋
鶏肉　うずら卵　昆布

厚揚げ　さつま揚げ　みそ
大根　人参　こんにゃく 563kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

カツオとニラの佃煮
つ く だに

　りんご 砂糖　油 牛乳　みそ　カツオ 生姜　にら　りんご 2.3g

ごはん 白玉
し ら た ま

団子
だ ん ご

のみそ汁
し る

米　白玉もち 油揚げ　わかめ　みそ 白菜　大根　人参　えのきたけ　ねぎ 666kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

サバのかば焼
や

き 片栗粉　油　砂糖　ごま サバ 生姜 2.1g

米粉
こ め こ

パン 里芋
さ と い も

のシチュー 米粉パン　　里芋　油 鶏肉　　生クリーム 玉ねぎ　人参　ぶなしめじ　枝豆 601kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

トマトオムレツ 牛乳　（卵） （トマト） 2.5g

ごはん うま煮
に

米　じゃが芋　油　砂糖 鶏肉　さつま揚げ　昆布 ごぼう　人参　こんにゃく　いんげん 576kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そ う

の納豆
な っ と う

和
あ

え 砂糖
牛乳　納豆　みそ　チーズ

鰹節
ほうれん草 2.1g

ミルクパン ミネストローネ風
ふ う

スープパスタ パン　スパゲティ　油 ベーコン　チーズ
玉ねぎ　キャベツ　人参　枝豆

にんにく　セロリ　トマト
625kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ブロッコリーとポテトのコロコロサラダ じゃが芋　卵不使用マヨネーズ 牛乳　ポークウインナー コーン　ブロッコリー 2.5g

ごはん どさんこ汁
じ る

米　じゃがいも　ごま油　バター 豚肉　みそ
もやし　玉ねぎ　人参　コーン　ねぎ

生姜　にんにく
580kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

シャキシャキそぼろ丼
ど ん

の具
ぐ

油　砂糖 牛乳　　豚肉 人参　玉ねぎ　切干大根　にら 2.1g

ごはん 豆苗
とうみょう

入
い

り汁
し る

ビーフン　みかん 米　油　ビーフン　ごま油 豚肉 玉ねぎ　人参　もやし　豆苗　みかん 646kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

さつま芋
いも

と揚
あ

げ鶏
ど り

の甘酢
あ ま ず

あん 砂糖　片栗粉　さつま芋　油 牛乳　鶏肉 にんにく 1.6g

黒
く ろ

砂糖
ざ と う

パン ボルシチ パン　　じゃが芋　油 豚肉　生クリーム 玉ねぎ　人参　枝豆　トマト 587kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

ヴィネグレットサラダ 油　 牛乳　ロースハム 大根　キャベツ　人参 2.１g

ちりわかご飯
はん

みぞれ鍋
なべ

米　砂糖　はるさめ　油　ごま油
ちりめん　わかめ　豚肉

油揚げ　厚揚げ

生姜　にんにく　白菜　大根　人参　白ね

ぎ　小松菜　椎茸
580kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

（砂糖　油） 牛乳　（卵） 2.5g

コッペパン パンプキンスープ パン　豆乳バター ベーコン　生クリーム　牛乳 人参　玉ねぎ　かぼちゃ　パセリ 690kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

手作
て づ く

りフライドチキン　クリスマスデザート 米粉　小麦粉　砂糖　油（油脂　水あめ　小麦粉）
牛乳　鶏肉　卵　（卵　ホイッ

プクリーム）
にんにく　（オレンジ果汁） 1.9g

　　※都合
つごう

により、献立内容
こんだてないよう

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

　　・１２月
がつ

５日
か

（火
か

）の「大葉
お お ば

としいたけのかおる天
て ん

ぷら」はアイデアメニューで選
え ら

ばれたレシピです。

　　・　今月
こんげつ

の　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　は、19日
にち

（火
か

）です。大分産
おおいたさん

の「豆苗
とうみょう

・さつま芋
いも

」を使用
しよう

します。

22 金

20 水

21 木 ★

11 月 ★

12 火 ★

7 木 ★

8 金

13 水

15 金

18 月 ★

14 木 ★

19 火 ★

火 ★

6 水

令和
れ い わ

 5年
ね ん

 12月分
が つ ぶ ん

  予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

大分市立明野東小学校

日 曜
は

し
こ　ん　だ　て　名

主　　な　　材　　料

4 月 ★

1 金

5

主

な

材

料

の

欄

に

あ

る
（

）
の

中

は
、
加

工

の

材

料

を

記

入

し

て

い

ま

す

さつま芋には、でんぷんやビタミンC、食物繊維が多く入っていま

す。でんぷんは活動するためのエネルギーになり、体を温める効果等

もあります。ビタミンCは病気になりにくくなる効果、食物繊維はお

腹の調子をよくする効果があります。さつま芋の皮にも栄養がたくさ

ん入っているので皮も一緒に食べるとさらに良いでしょう。 さつま

芋は、様々な調理方法があり、「さつま汁」、「大学芋」、「天ぷ

ら」等はみなさんよく知っていると思いますが、他にもごはんと混ぜ

込む「さつま芋ごはん」、「サラダ」、「デザート」にもよく使われ

ます。今月は大分産のさつま芋を給食に使用します。甘くておいしい

さつま芋を味わいながら食べてくださいね。

22日はかぼちゃを使った料理が出ます。

22日はクリスマスメニューです。


