
　

　令和6年度 　給食献立予定表 №１

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー(kcal）

たんぱく質（g）

脂質（エネルギー％）

たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンC（食物繊維） 炭水化物 脂質 カルシウム（mg）

黒糖ロールパン パン　黒砂糖

牛乳 牛乳

いんげん豆のクリームシチュー ウインナー 牛乳 人参 玉ねぎ さつま芋 バター パセリ粉　鶏がらｽｰﾌﾟ

いんげん豆 小麦粉 米油 塩　胡椒　洋風だし

エリンギと野菜のソテー ブロッコリー キャベツ　エリンギ 米油 塩　胡椒　洋風だし

アーモンド小魚 かたくちいわし 砂糖 アーモンド ごま 醤油

ごはん 米 米油

牛乳 牛乳

鶏肉の塩麹揚げ 鶏肉 にんにく　生姜 でん粉 菜種油 塩麹　酒　醤油

ボイルドキャベツ キャベツ

豆乳の根菜汁 豆腐　油揚げ 人参 大根　ごぼう　根深ねぎ じゃが芋 ごま油 削り節

みそ　豆乳

五目炊きこみごはん 鶏肉　油揚げ 人参 ごぼう 米 米油 醤油 塩 酒 みりん 和風だし

牛乳 牛乳

鰯のカリカリフライ いわし 生姜 じゃが芋　でん粉 菜種油 塩

玄米　砂糖　水飴

豆腐と青のり団子のすまし汁 豆腐　たら 青のり 小松菜 白菜　えのきたけ 砂糖 削り節　酒　醤油　塩

果物(みかん) みかん

ごはん 米 米油

牛乳 牛乳

根菜カレー 鶏肉 人参 玉ねぎ　 じゃが芋 米油 ｶﾚｰﾌﾚｰｸ　ｶﾚ-粉　ﾛｰﾘｴ

トマト 大根　れんこん ｳｽﾀｰｿｰｽ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾜｲﾝ

生姜　にんにく 塩　胡椒　醤油　鶏がらｽｰﾌﾟ

キャベツとツナのソテー まぐろ 人参 キャベツ　とうもろこし 米油 醤油　塩　胡椒　洋風だし

型抜きチーズ チーズ

ごはん 米 米油

牛乳 牛乳

納豆 大豆　鰹節 砂糖 醤油　塩　みりん　ﾏｽﾀｰﾄﾞ

りんご酢　昆布だし

かぼちゃと豚肉の炒め物 豚肉 かぼちゃ 砂糖 菜種油 醤油　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　酒

さやいんげん 米油

豆腐となめこのみそ汁 豆腐　みそ わかめ なめこ　玉ねぎ 削り節

油揚げ

揚げパン パン　砂糖 菜種油

ロールパン パン

牛乳 牛乳

ポークシチュー 豚肉 人参 玉ねぎ　しめじ じゃが芋 バター　米油 ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾜｲﾝ 中濃ｿｰｽ ﾛｰｽﾞﾏﾘｰ

トマト 小麦粉　砂糖 鶏がらｽｰﾌﾟ 塩 胡椒 ﾛｰﾘｴ

ボイルドサラダ 小松菜 キャベツ　とうもろこし 砂糖 米油 りんご酢　塩　胡椒

わかめごはん わかめ 米　麦　水飴 米油 酒　塩　昆布ｴｷｽ

牛乳 牛乳

鱈のフライ たら パン粉　小麦粉 菜種油 塩

キャベツのごま和え 小松菜 キャベツ 砂糖 ごま 醤油

けんちん汁 生揚げ 人参 大根　こんにゃく 里芋 ごま油 削り節　醤油　塩

ごぼう　根深ねぎ

ごはん 米 米油

牛乳 牛乳

ヤンニョムチキン 鶏肉 にんにく　生姜 でん粉 菜種油 醤油　酒　ｹﾁｬｯﾌﾟ　みりん

砂糖 豆板醤

もやしのナムル 小松菜 もやし 砂糖 ごま　ごま油 醤油　りんご酢

中華コーンスープ 卵　豆腐 チンゲンサイ とうもろこし　玉ねぎ でん粉 チンタン　塩　胡椒

えのきたけ 醤油　酒　中華だし

セルフオムライス

　　ケチャップライス 鶏肉 トマト 玉ねぎ　エリンギ　しめじ 米 バター ｹﾁｬｯﾌﾟ　鶏がらｽｰﾌﾟ

米油 塩　胡椒　ﾜｲﾝ

　　薄焼き玉子 卵 砂糖　はちみつ 植物油脂 塩　醸造酢　ｹﾁｬｯﾌﾟ

牛乳 牛乳

ｳｲﾝﾅｰとｷｬﾍﾞﾂのｶﾚｰｿﾃｰ ウインナー 赤パプリカ キャベツ　とうもろこし 米油 塩　胡椒　カレー粉

豆腐と野菜のスープ 豆腐 人参 玉ねぎ　もやし 鶏がらｽｰﾌﾟ 塩 胡椒 

小松菜 醤油　洋風だし

ごはん 米 米油

牛乳 牛乳

鯖のゆうあん焼き さば 生姜　ゆず 砂糖 醤油　みりん　酒

根菜の炒め物 豚肉 人参 れんこん　しらたき 砂糖 米油 醤油　みりん　和風だし

椎茸 酒　豆板醤

かぼちゃほうとう 鶏肉　みそ かぼちゃ 大根　白菜　しめじ ほうとう 酒　削り節

油揚げ 根深ねぎ

主に体の調子を整えるもとになる食品　

こく類
いも･砂糖

冬至
献立

13

金

752
31.1
26.6
283

５

木

770
27.2
29.6
343

乳
落
花
生

エ
ビ

油脂
(種実)カ

ニ

魚・肉･卵･
豆・豆製品

牛乳･乳製品
小魚･海そう

緑黄色
野菜

12月 沼津市立第三中学校共同調理場

行事
等

日
・
曜
日

献　立　名

アレルギー
原因物質

特定７品目

あ　か み　ど　り き 調味料
栄養価

主に体をつくるもとになる食品 主にｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品

小
麦

そ
ば

卵

その他の野菜･果物
（きのこ・こんにゃく）

２

月

751
27.5
31.4
479

４

水

734
27.0
29.8
449

かむ
かむ
デー

３

火

751
28.3
30.2
300

12

木

740
28.1
31.9
314

６

金

773
32.9
28.2
335

９

月

801
29.9
33.0
337

11

水

782
31.3
30.4
319

10

火

730
26.0
27.5
396

沼津産の小松菜・

ねがた白ねぎが登場

します！

今年の冬至は21日です



　

令和6年度 　給食献立予定表 №２

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー(kcal）

たんぱく質（g）

脂質（エネルギー％）

たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンC（食物繊維） 炭水化物 脂質 カルシウム（mg）

ごはん 米 米油 酒

牛乳 牛乳

豚肉の生姜炒め 豚肉 生姜　玉ねぎ 米油 酒　みりん　醤油

ボイルドキャベツ キャベツ

生揚げのみそ汁 生揚げ 人参 えのきたけ 里芋 削り節

みそ 小松菜

ごはん 米 米油

牛乳 牛乳

白身魚のチリソースがけ ホキ 玉ねぎ　生姜　にんにく でん粉 米油 菜種油 ﾁﾘｿｰｽ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾜｲﾝ　塩

ひじきの中華炒め 豚肉 ひじき 人参 油揚げ 砂糖 ごま油 醤油　酒　中華だし

春雨スープ 豆腐 小松菜 白菜　椎茸 春雨 ごま油 ﾁﾝﾀﾝ　醤油　塩　胡椒

ツナピラフ まぐろ 人参 とうもろこし 米 バター 塩　胡椒　ﾜｲﾝ

グリンピース 米油

牛乳 牛乳

鶏肉のﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽがけ 鶏肉 りんご　にんにく 砂糖 醤油　ﾜｲﾝ　塩　胡椒

うずら卵と野菜のスープ 豆腐 人参 玉ねぎ 鶏がらｽｰﾌﾟ　塩　醤油

うずら卵 ほうれん草 酒　洋風だし

クリスマスカップデザート 豆乳 いちご 砂糖　水飴 植物油脂

うどん うどん

牛乳 牛乳

野菜のかき揚げ 人参 　玉ねぎ　ごぼう さつま芋 菜種油 塩

小麦粉

うどん汁 鶏肉　なると 白菜　根深ねぎ 削り節　醤油　みりん

油揚げ  昆布だし　酒　塩

豚肉と野菜の炒め物 豚肉 人参 もやし　エリンギ 米油 醤油　塩　胡椒　和風だし

卵乳
落
花
生

エ
ビ

油脂
(種実)カ

ニ

魚・肉･卵･
豆・豆製品

牛乳･乳製品
小魚･海そう

緑黄色
野菜

その他の野菜･果物
（きのこ・こんにゃく）

こく類
いも･砂糖

12月 沼津市立第三中学校共同調理場

行事
等

日
・
曜
日

献　立　名

アレルギー
原因物質

特定７品目

あ　か み　ど　り き

調味料

栄養価
主に体をつくるもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品　 主にｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品

小
麦

そ
ば

クリス
マス
献立

18

水

743
32.0
33.1
361

ふる
さと
給食
の日

19

木

749
31.8
29.3
314

16

月

739
32.1
29.0
353

17

火

732
29.2
26.7
331

☆ 材料などの都合により献立を変更することがあります。 御了承ください。

いろいろな物に触れる手は、一見きれいに見えても、細菌やウイルスなどがたくさん付いています。

食事の前にはきちんと手を洗いましょう！

せっけんをつけ、

こするように洗います。

流水でしっかりと洗い流し、

清潔なタオルなどで水分を

拭き取りましょう。

汚れの残りやすい部分は

念入りに。

野菜をたっぷり！

野菜はビタミン、

ミネラル、食物繊

維の供給源です。

旬の野菜には、そ

の季節に体が必要

とする栄養も豊富

です。

感染症予防には、手洗いやうがいで病原体のウイルスなどが体の中に入ることを防いだり、栄養バランスのとれた食事

や、十分な睡眠、病原体などに負けない『免疫力』を高めたりすることも大切です。免疫力を高めるための食べ方を紹介

します。

寒さなど体へのス

トレスで失われる

ビタミンCを積極的

に補給しましょう。

朝食にくだものを

取り入れるのもお

すすめです。

副菜のみそ汁はバ

ランスのとれた食

事への近道。塩分

のとりすぎに気を

つけながら、具だ

くさんにして体も

温めましょう。

消化がよくなるだ

けでなく、歯並び

もよくします。ま

た脳にはたらいて

食べ過ぎを防ぎ、

リラックス効果も

期待できます。

朝のくだものは金！ 具だくさんのみそ汁で！ よくかんで食べよう！

保湿も

大切


