
きつねうどん スパイシーポテト うま煮 なます風サラダ 揚げパン 春雨サラダ
75 100 40 35 50 5
20 4 60 8 3 20
3 0.5 20 8 5 10
3 0.02 10 10 0.1 5

10 0.01 10 5 10
10 0.01 15 0.8 1.3
15 0.01 3 3.5 30 4
6 4 0.1 20 2
2 2 8 2
3 １個 1 35 0.1

130 8 1.5
0.5 3 0.3

35 0.4
0.1 1

120
0.5

0.02

エネルギー Kcal たんぱく質 ｇ エネルギー Kcal たんぱく質 ｇ エネルギー ６６４ Kcal たんぱく質 ２０．４ ｇ エネルギー ６２８ Kcal たんぱく質 ２２．４ ｇ エネルギー ５６０ Kcal たんぱく質 ２０．５ ｇ

脂質 g 塩分相当量 ｇ 脂質 g 塩分相当量 ｇ 脂質 ２０．０ ｇ 塩分相当量 ２．７ ｇ 脂質 １７．５ ｇ 塩分相当量 １．８ ｇ 脂質 ２０．５ ｇ 塩分相当量 ２．８ ｇ

さばの梅しそ焼き けんちん汁 チャーハン 豆乳クラムチャウダー すまし汁 豆乳入り白菜シチュー カレービーフン炒め
60 15 60 50 60 45 120 10 15 10
3.5 5 6 3 5 30 6 10 25 40
3 10 1.6 3 10 35 10 35 10
1 20 15 1 15 5 9 8 15

1.2 10 15 40 0.03 0.2 0.5 3.5 25 5
1 8 0.2 10 1 1 5 1 20 7

0.2 10 0.5 10 0.1 15 1 2.5 15 0.5
10 0.03 10 1.2 130 2 2
0.8 0.6 15 1.5 0.3 0.5 0.4
4.5 1 0.5 0.5 60 0.2
2 15 0.3 50 0.02

110 0.5 3 0.02 0.6
120 3 0.02
0.4 0.2 12

0.02 0.02 4
1.5

１/4個

エネルギー ６８１ Kcal たんぱく質 ２４．４ ｇ エネルギー ６１１ Kcal たんぱく質 ２７．０ ｇ エネルギー ６３７ Kcal たんぱく質 ２９．３ ｇ エネルギー ６７８ Kcal たんぱく質 ２１．８ ｇ エネルギー ５９５ Kcal たんぱく質 ２６．７ ｇ
脂質 ２７．３ ｇ 塩分相当量 ２．１ ｇ 脂質 ２３．９ ｇ 塩分相当量 ２．８ ｇ 脂質 ２５．２ ｇ 塩分相当量 ２．４ ｇ 脂質 ２０．０ ｇ 塩分相当量 １．８ ｇ 脂質 ２１．１ ｇ 塩分相当量 ２．８ ｇ

塩豚汁 春雨スープ 鶏ごぼうおこわ トックスープ 海藻サラダ
60 4 25 20 60 10 20 25 45 1
0.3 10 15 30 60 30 45 10 30 40
3 8 40 8 4 20 20 10 25 5
2 1 10 6 6 5 10 15 8 1.5
8 3 8 20 5 10 10 0.2 1.5
5 0.1 25 10 10 5 20 3 1.5

0.2 10 2 4 0.2 10 4
4 0.5 30 130 2 2 15
2 10 0.2 0.3 0.5 1 7.5

40 1 3 0.03 0.2 120 5
25 3 110 0.5 2.5 １個
0.5 1 0.02 0.02
2 0.2 2
5 0.02 1

5 １個 30 1
120 3 50

2 0.5
0.5 0.02
0.1

エネルギー ６６２ Kcal たんぱく質 ２６．０ ｇ エネルギー ６３２ Kcal たんぱく質 ２５．６ ｇ エネルギー ５５３ Kcal たんぱく質 １７．９ ｇ エネルギー ６８７ Kcal たんぱく質 ２８．７ ｇ エネルギー ６２３ Kcal たんぱく質 ２５．２ ｇ

脂質 ２２．１ ｇ 塩分相当量 ２．５ ｇ 脂質 １９．１ ｇ 塩分相当量 ２．５ ｇ 脂質 ２０．２ ｇ 塩分相当量 ２．４ ｇ 脂質 ２２．７ ｇ 塩分相当量 ２．０ ｇ 脂質 ２３．２ ｇ 塩分相当量 ３．０ ｇ

ほうとう
60 15 75 65
2 20 30 15
5 20 11 5
2 7 10 20

0.8 10 15 1.5
1.5 15 8 0.2

20 10 0.02
5 0.5
4 9
4 0.5
1 3 1/4個

1 3
2 40

110 1
1.5
40

１個 0.5

エネルギー ６５６ Kcal たんぱく質 ３０．８ ｇ エネルギー ６４６ Kcal たんぱく質 ２８．７ ｇ

脂質 ２０．６ ｇ 塩分相当量 ２．４ ｇ 脂質 １６．９ ｇ 塩分相当量 ２．６ ｇ

TOPICS

肉団子カレースープ

メンチカツバーガー（セルフ）

春巻き

鶏肉のから揚げゆず風味 鶏ちゃん風

さわらの幽庵焼き 豆乳ちゃんぽん

ごはん　牛乳
さわらの幽庵焼き
ほうとう

ごはん　牛乳
さばの梅しそ焼き
けんちん汁

ごはん　牛乳
鶏肉のから揚げゆず風味
ナムル　みそ汁

13

あおじそ

油揚げ 揚げ油
三温糖 塩
しょうゆ

チャーハン　牛乳
春巻き
中華スープ

水
塩

しょうゆ
みりん くだもの
さば・かつお削り節

黒パン　牛乳　くだもの
鶏肉のマーマレード焼き
豆乳クラムチャウダー

ごはん　牛乳
鶏ちゃん風
塩豚汁

豆乳ちゃんぽん　牛乳
コーンポテト
くだもの

14

こしょう（黒）
しょうゆ
オイスターソース

▲冷凍春巻き
揚げ油

中華スープ
はくさい

◆鶏卵
炒め油

ごはん　牛乳
うま煮
なます風サラダ

鶏もも角 だいこん
じゃがいも にんじん
たまねぎ まぐろ油漬け

2

にんじん

三温糖

みかん

こしょう（黒）
にんじん パプリカ
ほうれんそう カレー粉
ねぎ チリパウダー

1
きつねうどん　牛乳
スパイシーポテト
くだもの

▲ゆで麺 じゃがいも

ごはん　牛乳
揚げじゃがいものそぼろ煮
すまし汁

水
塩

さば・かつお削り節

にんじん
ホールコーン
米油

冷凍肉団子 しょうゆ

揚げパン　牛乳
肉団子カレースープ
春雨サラダ

▲コッペパン はるさめ
揚げ油 キャベツ
グラニュー糖 ほうれんそう

3

シナモン

たまねぎ塩
日本酒
みりん
しょうゆ

ホールコーン
たけのこ水煮 酢
こんにゃく ゆず果汁
グリンピース（冷凍） 三温糖

カレー粉
しょうゆ
水

酢
にんじん 三温糖
じゃがいも 塩
スープの素
にんにく

塩

22

かたくり粉

メンチカツバーガー（セルフ）
ゆでキャベツ　ヨーグルト
春雨スープ

お楽しみ献立

鶏ごぼうおこわ　牛乳
トックスープ
青のりビーンズ

じゃがいも
たまねぎ
にんじん

令和　３年　１２月　基準献立予定表

6 7 8 9 10

ミルクパン　牛乳
ボルシチ　海藻サラダ
ストロベリーゼリー

月 火 水 木 金

ソフトフランスパン　牛乳
豆乳入り白菜シチュー
カレービーフン炒め

こしょう（黒）

さば切り身
ねり梅
味噌（白）
日本酒
三温糖
みりん

15 16 17

20 21

精白米
精麦
スープの素
ロースハム
ねぎ
にんにく
塩こんにゃく

こまつな
ごま油
しょうゆ
さば・かつお削り節
水

だいこん
油揚げ
にんじん
さといも
ねぎ
ごぼう

鶏もも切り身
マーマレード
しょうゆ
日本酒
にんにく
粒入りマスタード

しょうゆ
水
塩
こしょう（黒）
スープの素

にんじん
こまつな
しめじ
豚もも小間
白ごま
ごま油

塩

にんにく
白ワイン
豆乳

鶏もも角
鶏むね角
はくさい
にんじん
たまねぎ
じゃがいも

じゃがいも
揚げ油
豚挽肉
三温糖
日本酒
しょうゆ
かたくり粉

塩
こしょう（白）

くだもの
りんご

味噌（白）
スープの素
炒め油
水
ベイリーフ
米粉

国産冷凍あさり

しめじ
にんじん
こまつな
なると
さば・かつお削り節
日本酒
しょうゆ
水
塩

ビーフン
キャベツ
にんじん
たまねぎ

塩
こしょう（白）
白いんげん豆
米粉

豆乳
スープの素
炒め油
水
ベイリーフ

はくさい
塩

▲サンドパン
冷凍メンチカツ

日本酒

鶏むね切り身
しょうが
ゆず果汁
しょうゆ

豚もも小間
さといも
にんじん
ねぎ

塩

八丁味噌
みりん

にんじん
こまつな
ごま油
しょうゆ
塩

みそ汁

鶏もも角
鶏むね角
キャベツ
にら
にんじん
たまねぎ
にんにく

たまねぎ
カットわかめ
さば・かつお削り節
味噌（赤）
味噌（白）

揚げ油

水

切り干し大根

しょうゆ
炒め油
トウバンジャン

はるさめ
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
ベーコン短冊

水

だいこん
こんにゃく
ごぼう
炒め油
塩こうじ
さば・かつお削り節

揚げ油
中濃ソース

ゆでキャベツ
キャベツ

しょうゆ
みりん
炒め油
塩

精白米
もち米
鶏もも小間
ごぼう
にんじん
たけのこ水煮

ヨーグルト
●ヨーグルト

ホールコーン
スープの素
水
塩
こしょう（黒）

赤ワイン
スープの素

豚もも小間
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
にんにく
セロリー
ホールトマト
だいこん

青のりビーンズ
冷凍国産大豆
かたくり粉
揚げ油
青のり
塩

スープの素
かたくり粉
水
塩
こしょう（黒）

トック
鶏もも小間
にんじん
たまねぎ
にら
だいこん
しょうが

ストロベリーゼリー
ストロベリーゼリー

海藻ミックス
キャベツ
きゅうり
三温糖
酢
米油
しょうゆ

炒め油
水
塩
こしょう（黒）

デミグラスソース
●生クリーム
トマトケチャップ
ベイリーフ

▲冷凍ほうとう
鶏もも小間
だいこん
にんじん
しめじ
ねぎ
かぼちゃ

さわら切り身
日本酒
しょうゆ
みりん
ゆず果汁
三温糖

豆乳
炒め油

▲ホットラーメン
豚もも小間
いか短冊
ねぎ
キャベツ
にんじん
もやし
しょうが

水

くだもの
みかん

油揚げ
味噌（赤）
味噌（白）
しょうゆ
みりん
さば・かつお削り節

くだもの
りんご

じゃがいも
ホールコーン
ベーコン短冊
たまねぎ
しょうゆ
塩
こしょう（黒）

スープの素
水
塩

たけのこ水煮
きくらげ
味噌（白）
しょうゆ

しょうゆ
塩
カレー粉

ベーコン短冊
ホールコーン
炒め油

コーンポテト

ナムル

揚げじゃがいものそぼろ煮鶏肉のマーマレード焼き

ボルシチ

アレルゲンのお知らせ

アレルゲン７品目のうち、乳・卵・小麦

・えびについて印をつけてあります。

乳→●、卵→◆、
小麦→▲、えび→※

各ご家庭で確認をお願いします。

＊そば・落花生の使用はしていません。

献立表の見方

＊一人分量（ｇ）および栄養量は

中学年（３．４年生）の数値です。

＊学校行事などの関係で献立を

変えたり、 お休みしたりするこ

とがありますのでご了承ください。

発行元 葉山町学校給食会

※国産冷凍あさりは、

エビ・カニが混ざる

漁法で漁獲されて

います。

冬至献立

葉山町役場 町民健康課 管理栄養士の若松です。

町では高血圧予防のための減塩プログラムを順次展開中！

国民的な食課題である塩分の過剰摂取を打開すべく、今、官民連携して

全国で減塩の取り組みがなされています。前回（7月）は葉山町の減塩

の工夫をお伝えしました. 「汁気を減らして塩分を減らす」このような

考え方もあります。煮物などにも使えそうな考え方ですね。

12月中に、学校給食レシピを「HAYAMASTATION」にて配布予定！
メニューはおたのしみに！探してみてね！

HP『葉山の食育』

も
ご

覧
く

だ
さ

も
ご

覧
く

だ
さ

い
！

HP『葉山の食育』

たづく
てづく

12にんぶん

ごまめ 70グラム

さとう おおさじ３

しょうゆ おおさじ１

ごま おおさじ１

A

①ごまめは、クッキングシートにひろげ、

電子レンジで1分30秒加熱する。

②耐熱容器にAをいれまぜて、

電子レンジで30秒加熱する。

③２が熱いうちに１をからめ、

ごまをまぜる。

でんし

やけどに

ちゅういしてね

一般的な作り方

と比べて、塩分

は40％カット！

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分

23 2.9 0.5 1.7 0.2

1人分
栄養価

～鶏ちゃん～

「鶏ちゃん」は、岐阜県

下呂市の郷土料理です。

しょうゆやみそ、にんにく

だれを絡めた鶏肉を

キャベツなどの野菜と

一緒に鉄板などで焼く

ものです。

学校給食では、八丁みそ

を使い、野菜たっぷりな

一品になっています。

一年で昼が最も短い日の冬至

には、かぼちゃを食べる風習が

あります。

かぼちゃには、風邪などを予防

するビタミンAやCが多く含まれて
いて、「寒い冬に風邪をひかず

元気に過ぎせるように」との願い

から、冬至に日に食べるように

なったそうです。

また、ゆずは香りが強く、邪気

を祓う力があるとされ、冬至にゆ

ず湯に入り、無病息災を願ったそ

うです。


