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栄養量 熱量kcal 蛋白質g 脂肪g 塩分g

赤

緑

黄
栄養量小 631 28 16.4 2.2
栄養量中 754 33.3 18.6 2.7

赤

緑

黄
栄養量小 628 25 18.2 2.1 643 21.3 16.1 2 598 28.7 13.4 2 604 24.1 20.3 2.8 606 26.4 13.7 2.2
栄養量中 773 29.5 20.3 2.4 773 24.3 17.3 2.3 711 34.1 14.8 2.4 818 31.6 25.9 3.8 722 31.3 15.2 2.7

赤

緑

黄
栄養量小 680 21.5 18.3 2.3 734 31.1 20.4 2.1 635 29.4 17.7 2.2 691 26.7 24.4 2 652 29.2 18.4 2.3
栄養量中 803 24.7 20.5 2.7 862 35.8 23 2.5 740 33.5 19.3 2.6 822 31.3 28 2.5 774 34.5 20.8 3.3

赤

緑

黄
栄養量小 696 26 19.1 2.2 689 27.2 22.3 1.7 665 29.3 29.2 2.9 699 25.2 23.5 2
栄養量中 831 30.5 21.8 2.7 824 32.1 25.8 2.1 832 36 34.5 3.7 844 29.9 27.2 2.5

にら　たまねぎ　しょうが　にんにく　たけのこ
にんじん　きゅうり　キャベツ　もやし　レーズン

だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ
かぼちゃ

にんじん　たまねぎ　パセリ　きゅうり　もやし
たまねぎ　にんじん　グリンピース　はくさい　しめじ
パプリカ　きゅうり　ブロッコリー　とうもろこし

米　こめあぶら　かたくりこ　さんおんとう
じょうはくとう　ごまあぶら　むしぱんミックス

米　さんおんとう　こんにゃく　こめあぶら
コッペパン　ココア　じゃがいも　バター　ごまあぶら
ベシャメルルー　はるさめ　じょうはくとう　こめあぶら

米　こめあぶら　バター　じょうはくとう
クリスマスケーキ　ほしのコロッケ

18 19【冬至献立】 20 21【クリスマス献立】 22

牛乳　とうふ　ぶたにく　ちゅうかくらげ　とうにゅう
みそ　トウバンジャン　オイスターソース

牛乳　とうふ　ぶたにく　さば　あずき　みそ
牛乳　ベーコン　あさり　とうにゅう　とりにく
チーズインハンバーグ

牛乳　とりにく　えび　ベーコン

にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ
グリンピース　キャベツ　きゅうり　りんご
とうもろこし

たまねぎ　はくさい　にんじん　ほうれんそう
きゅうり　しょうが

はくさい　にんじん　たまねぎ　ねぎ　しめじ
キャベツ　きゅうり　レモンかじゅう

たけのこ　ねぎ　にんじん　ほうれんそう　しょうが
もやし　オレンジ

だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　きゅうり
ほうれんそう

米　こめあぶら　カレールウ　ごまあぶら
じょうはくとう じゃがいも

米　しおこうじ　かたくりこ　こめあぶら　じゃがいも
マヨネーズ

米　こんにゃく　バター　ごま　こめあぶら
じょうはくとう

米　ごまあぶら　じょうはくとう
米　こんにゃく　かたくりこ　ごま　じょうはくとう
さといも

11 12【白中1年生献立】 13 14【白中1年生献立】 15

牛乳　ぶたにく　スキムミルク　かいそうサラダ
ツナ

牛乳　わかめ　とうふ　とりにく　ロースハム
ヨーグルト

牛乳　さけ　はなまめ　とりにく　わかめ　みそ
なっとう　なまあげ

牛乳　にくいりワンタン　ぶたにく
牛乳　とりにく　とうふ　いわしみそに　いか
わかめ

にんじん　だいこん　ねぎ　ごぼう　ほうれんそう
もやし

ねぎ　にんじん　キャベツ　とうもろこし
えのきたけ　にんじん　ほうれんそう　ごぼう
れんこん　いんげん

にんじん　しょうが　たまねぎ　たけのこ　もやし
ねぎ　きゅうり　レタス

だいこん　にんじん　ねぎ　ほうれんそう　しいたけ
キャベツ　パプリカ　たまねぎ　きくらげ　にんにく

米　さといも　こめあぶら　こんにゃく　ふりかけ 米　じゃがいも　こめあぶら　じょうはくとう
米　じゃがいも　じょうはくとう　しらたき
こめあぶら

ちゅうかめん　こめあぶら　ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ　ながいも
ごまあぶら　じょうはくとう　プリン

米　こんにゃく　はるさめ　ごまあぶら　ごま
さんおんとう　さといも

4 5 6 7 8

牛乳　ぶたにく　とうふ　たまごやき　のり　みそ
牛乳　わかめ　キャベツメンチ　ロースハム　みそ
とうふ

牛乳　なまあげ　みそ　さけ　ぶたにく
牛乳　ぶたにく　とうにゅう　ショウロンポウ
わかめ

牛乳　とりにく　かれい　ぶたにく　みそ

はくさい　にんじん　えのきたけ　ねぎ　きゅうり
ほうれんそう　みかん

米　さんおんとう　こめあぶら　しらたき　ごま
じょうはくとう

2

牛乳　ぶたにく　やきどうふ　いか　わかめ

2023

月 火 水 木 金

ごはん 豚汁

厚焼きたまご

白 沢 中 学 校

実だくさん汁ごはん

肉入り

ワンタンスープ

ごはん

白身魚のごまだれかけ

麻婆豆腐

豚肉の生姜焼き

ナムル

※献立は材料の都合により変更
になることがありますので、ご
了承ください。

ごはん

ごはん

たんたんめん
かけ汁

ふりかけ

山芋の和風サラダ

ヨーグルト

卯の花炒り

中華和え

白菜とえのきの

みそ汁

じゃがいもの
みそ汁

フレンチサラダ

ごはん

キャベツ
メンチカツ さけのてりやき

海藻サラダ

ポークカレーライス

チャプチェ

石狩汁

納豆 わかめとささみ

のサラダ

ショウロンポウ
小1個・中2個

ごはん

１２月に使用予定の地場
産物を含む福島県産食材は、
「もやし・ほうれん草・里
芋・白菜・大根・にんじ
ん・かぼちゃ・ねぎ・キャ
ベツ・小豆・長芋・りん
ご」です。
ご理解とご協力をお願い

いたします。

みそけんちん汁

ごはん

焼きさばのおろし煮

冬至かぼちゃマーラーカオ

れんこんのきんぴら

いわしの味噌煮

ごはん のっぺい汁

カレーピラフ

星のコロッケ

ごはん

ブロッコリーサラダ

Ｑ.テスト前にかぜをひかないために

は？

お弁当

白菜としめじの

スープ

オレンジ

わかめスープ

鶏肉のから揚げ

ポテトサラダ

ごはん
豚肉の

すき焼き

いかとわかめの
酢の物

みかん

中華めん

クリスマス

ケーキ

クラムチャウダー

チーズインハンバーグ
春雨サラダ

ココア揚げパン

いそ和え

りんご

パックソース プリン

五色あえ

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウ
イルスなどから体を守る仕組み）を正常に働か
せることが重要です。栄養バランスの良い食事
を基本に、抗酸化作用のある「ビタミンA・C・
E」を含む食品を取り入れましょう。
※抗酸化作用…免疫機能の低下を引き起こす
「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと。

色の濃い野菜、レバー、ウナ

ギに多く含まれる
野菜、果物、いも類に多く含まれる 色の濃い野菜、種実類、魚介類、

植物油に多く含まれる

【冬至】
「冬至」に、かぼちゃを食
べると風邪をひかないという
言い伝えがありますが、かぼ
ちゃはビタミンA・C・Eを含
む、まさに風邪予防にぴった
りの食べ物です。

夏に収穫されますが、冬ま

で保存することができ、昔か

ら冬の貴重なビタミン源とし

て利用されてきました。


