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日

（曜）
こんだて名 血や肉になるもの

　　　　（あか）

体の調子をととのえるもの

　　　　（みどり）

熱や力になるもの
　　　　　（き）

エネルギー｛kca1｝

　たんぱく質〔g｝

小〔34年生ソ中学生

1

水

マーボー豆腐

春雨サラダ

　　　冷凍豆腐豚ひき肉危
　　　八丁みそチキンハム

しょうがにんにくたまねぎ

にんじん乾ししいたけ

にらキャベツきゅうり

　　　　三温糖ごま油

θ　　　　でんぷんはるさめ

　　　　いりごま上白糖

656

270

776

310

2

木

魚（ほき）フライ

ブロッコリーのぽん酢和え

牛肉のみそ汁

　　　ほき鶏卵牛肉危
　　　みそ煮干し

ブロッコリーにんじん

はくさいえのきたけ葉ねぎ

e　　　　小麦粉パン粉

　　　　米ぬか油
623

276

722

305

わかめご飯　さつまいも

3

金

青パパイヤのチンジャオロース

トックスープ

危牛肉・一プベース
にんじん青パパイヤ

ピーマンもやししょうが

えのきたけにら

e　　　　米ぬか油三温糖

　　　　トック

640

215

764

247

6

月

スパゲティナポリタン

ブロッコリーサラダ

（小袋ごまドレッシング）

　　　ポークウインナー備
　　　ベーコンチキンハム

たまねぎにんじんピーマン
トマト缶ケチャップ

トマトピューレパセリ

ブロ・・コ1一力1フーワー

　　　　スパゲティ上白糖

㊥　　　　オリーブ油米ぬか油
662

246

846

305

減量パン　ごまドレッシング

7

火

鶏肉の塩こうじ焼き

小松菜の和え物
おもちのみそ汁

　　　鶏肉油揚げ白みそ幡
　　　みそ煮干し

こまつなにんじん

だいこん葉ねぎ

　　　　塩こうじ上白糖e
　　　　白玉もち

606

303

704

321

8

　
フ

チリコンカン

さっぱりサラダ

りんごゼリー

　　　豚ひき肉蒸し大豆値
　　　鶏肉

たまねぎにんじんピーマン
にんにくケチャップ

トマトピューレパセリだいこん

キャベッきゅうりりんごゼリー

◎米ぬか油上・糖
663

287

849

356

9

木

メヒカリの南蛮漬け

水菜のごま和え

沢煮椀

　　　メヒカリ唐揚げ危
　　　豚肉削り節

水菜はくさいこまつな

にんじんごぼう

えのきたけしょうが

　　　　米ぬか油上白糖

θ　　　　ごま油いりごま

　　　　じやがいも

555

225

665

260

10

金

じゃんじゃん豆腐

かきたま汁

　　　豚　　がん　“

幡　　　塩蔵わかめなると
　　　てまりふ鶏卵
　　　出し昆布みそ

こんにゃくたまねぎにんじん

根深ねぎ乾ししいたけ

しょうが葉ねぎ

　　　米ぬか油三温糖e
　　　でんぷん

567

243

679

280

13 魚（かれい）のガーリック揚げ

添え野菜
コーンクリームスープ

　　　がれいポークハム

危　　　スープベース

　　　調理用牛乳

キャベツきゅうりたまねぎ

にんじんクリームコーン

パセリ

　　　　でんぷん米ぬか油

◎　　　　じゃがいも小麦粉

　　　　有塩バター

629

299

784

348

14

火

焼肉風

もずくのすまし汁
危難熱、♂ キャベツにんじんたまねぎ

にんにくしょうがケチャップ

りんごえのきたけ

　　　米ぬか油いりごまe
　　　上白糖

596

252

715

293

15

水

焼き魚（さけ）

白菜のゆず香和え
ほうとう

　　　さけ鶏肉出し昆布危
　　　削り節みそ

はくさいゆずにんじん

だいこん生しいたけ

ぶなしめじかぼちゃ葉ねぎ

　　　　　　　　　○
∈）上・糖ほうと・

568

293

664

317

16

木

カレーライス

じゃこのサラダ

危豚肉・・めん・や・
にんじんたまねぎえだまめ
マッシュルームスライス

ケチャップりんごキャベツ

θ　　　　米ぬか油じゃがいも

　　　　カレーフレーク
［麺］　ココナツミルクごま油

685

243

808

282

17

金

他人丼

チンゲンサイのいうどり和え

　　　牛肉鶏卵おつゆふ危
　　　削り節ポークハム

こ　　　にんじん
乾ししいたけ根深ねぎ
キャベツチンゲンサイ
とうもろこし

　　　米ぬか油e
　　　三温糖上白糖

621

247

731

285

20 焼きそば

フルーツよせ

危豚肉あおの・
キャベツもやしたまねぎ

にんじんにら葉ねぎみかん缶
パインアップル缶黄桃缶
　　ゼ1一ナ　ーココ

　　　　焼きそばめん

◎　　　　米ぬか油
644

201

850

257

減量パン　上白糖

21

火

みそおでん

ほうれんそうの和え物

　　　鶏肉ごぼう団子危
　　　焼き竹輪削り節みそ

にんじんだいこん

こんにゃくほうれんそう

キャベツぶなしめじ

　　　じやがいも
θ
　　　三温糖上白糖

540

215

646

251

22

フ

焼きハンバーグ（ケチャンプソースかけ）

かぼちゃサラダ（小袋マヨネーズ）

レタスのスープクリスマスケーキ（チヨコ）

　　　豆腐入りハンバーグ値
　　　スープベースコンソメ

ケチャップかぼちゃ

キャベツにんじんきゅうり

たまねぎレタスセロリー

　　　　コツペパン上白糖
⊂⊃
　　　マヨネーズ

674

243

837

286

減量パン　クリスマスケーキ（チョコ）

23

木

鶏肉のから揚げ

チンゲンサイとコーンの和え物

たまねぎのみそ汁

　　　鶏肉油揚げみそ値
　　　塩蔵わかめ煮干し

チンゲンサイとうもろこし

たまねぎにんじん葉ねぎ

∈）でんぷん 668

248

760

278

ピラフ　米ぬか油

※○印は、パン給食の日となっています。

※おはしは毎日きれいに洗って持ってきましよう。

基準値

650

210

830

270

※材料等の都合により献立を変更する場合がありますので、

　ご了承下さい。

×気象警報が発令されることが予測される場合、教育委員会の

　判断により、前日に給食中止の決定をする場合があります。

※このお便りが不要になりましたら、「その他紙類（雑がみ）」として、

　リサイクルしてください。

今月の地元食材

淡路市

淡路島

米（塩田｝　　たまねぎ仙田）　　塩蔵わかめ佐野｝

鶏卵（育波｝　　　青パパイヤ（野田尾）

キャベツ　　　だいこん　　　葉ねぎ　　　にんにく　　　はくさい

葉ねぎ　　　　ゆず　　　牛肉　　　ちりめんじゃこ　　　牛乳
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津名中学校2年生4名が、トライやるウィークで
　　　　きゅうしょく　　　　　　　　　き

　　　　給食センターへ来てくれました！
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　i量嚢を窃っています。

旺簸・画るのが躍しい1．

　　襲’『

’郷憂騰蒜こ；；：葛覧漏題7こ二：：・’

　すい　　　　　　　　　　　　　あら　　　　　　　　　　　　　

：水そうでにんじんを洗っています。　i

【笙徒の慧慈より】

ちょう　り　　せんしょう　　たヨへん

調理や洗浄が大変でした。
　しぶん　　　　　　つく　　　　き⇒うしょく

あした　　あわし　し　　しょう　　らゆうがくせ」

つく　　　　　　　　　　　　　　　　　おも

作っていきたいなと思いました。
みな　　　　　　　こえ

　　　　　　　きゆうしょく
すごくあって、

　した。

　やさい　　　　　　　ぐざい　　　い　　　　　　　　　　おも

　　むずカ　　　　　　　　　ちようりレん　　　　　　カるカる

ったです。
こんだて　　ゐんが　　　　　　　むずカ

　　　きゃうしょく　　カんが

とれる給食を考えたい。

　　　　　　　　　　が　が　ん

自分たちが作った給食はおいしかったてす。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きゆフしょく明日も淡路市の小・中学生のためにかんばって給食を

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きずな皆さんが声かけをたくさんしていてチームワークや絆が
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おも　　　　　　　給食ができあがっているんだなと思いま

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ま野菜とかの具材を入れるたびに重くなっていって、混ぜる

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　すごのが難しかった。調理員さんは軽々とこなしていて凄か

　　　　　　　　　　　　　　　　　えいよう献立を考えるのが難しい。おいしくて栄養がバランスよく

5〃潟ゐぢつか轟さ壱ξでした！
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　つく
㊨禽〔≦う噸わたしたちi揮作っτいますeρ噛◎
　　　　　がっこっきゅっしょく　　つく　　　　　　ちょっりいん　　　　　しょっかい

　　　　～学校給食を作っている調理員さんを紹介します～

　ノ竺＼＿

画　　　　ノ

琶
　　　ト
ふなこしさん

　ぐ　　　がつ　　　にち　　こ　　　はどん

11月18日の木の葉丼に

　i藷き爺を犬れているところi

iです1

　　つき　すっしつ　　　とっしょっ

i月に数日しか登場しない、ノ

i壼琶いエプロンの自でしたi

苓葦も：2劣覧桀りとなり、呆繕騎な馨の嵜れを慧じる琴日この磧1籍養も操窟まる

メニューが蓼くなります。讐さんが芯も探も憲まり、i完受でii婆稜笙箔が蓬れるよう、

また「おいし～イ」と昔っていただける籍餐を搾りたいと慧います。

讐さん藥しみに1！そして自捲そう莞養1！

・．・●●●●．．●o・●・o●oo・・．●o●●●●・・●●●．・●．●●●・●．■●●●●●●●●●●o■●■●■●●●●●●●●●●●●●■●●●●o●●■■●

　　　　　もうすぐ寒裸みです。律寄を鯖さない

轟藻鍵懲黙微

難章逸きをし・

朝ごはんを食べよう
あさ　　ひる

朝・昼・タと決まった
し　のん

時間に食べることで、

笙揺リズムが整います

鶏

　　園㊥

壽蕎：繋鴇◎

驚簿噛轟

いろいろな査べ暢を、副菜

　　　　　　　た
バランスよく食べよう

しゅしょく　　しゅさい　　かくさい

主食・主菜・副菜を　　　　一の
　　　　　凡いよつ　　　　　　　　の　　＾r

そろえると、栄養バランスが
ととの

整いやすくなります
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　　日囹o團o囹口囹口［錫日目囹日囹o團o團目囹ロロ幽日［琵日團日囹o囹［翻
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一

　　　　　　　　おも　　できゅっしょく
“ふるさと思い出給食”

　コロナ稿で琶愛な翻験のある箪で態藁手陶鋳錐に奏めながら、窟養ζ皓簡を

歩しでも繋しんでいただけたらと、撲蕗帝宙身の宥第な労楚の、億い由審養”

が豊霧します1第堕舞は、患窺宗箪稜・し塑管箪’箪稜宙寡の羅答梧闘蒙、

荏将竃需崩選挙の慧い由窟養です。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かつ　　にちもく
　　　　　　　　　　　　　　　　12月16日（木）
そうごうごくヒう　

総合格闘家
　　　　　　　　　　　　　　むき　　はん
繍竃輝欝　　’麦ご飯

　　　　　　　　　　　　　　・カレーライス

【プロフィール】　　　　　　　・じゃこのサラダ
　　　ねん　　びつ　　　　り　　う　　　　　　　　　ウし

　1986年2月14日生まれ35才
ひおう　こげんめわ　し　し　しりつしん

　兵庫県淡路市出身
　そ　　コ　　ゐ　　　　わ　　ん　　　しよぞく

TEAM　ONE所属
ぽる　　おいでしロぶ　　　　　　　　　　　　なあうしサ

第q代DEEPウェルター級王者
あわし　し　　　　　　　　しんぜんたし　し　　　　　　　　ねん　　　がつ　　げんヤし

淡路市スポーツ親善大使（2017年10月～現在）
あわし　しせ」　　しゆうねん9ねん9‘う、くよん●　こ5ろうぶもんひようしようしゆし雀う

淡路市政15周年記念教育文化功労部門表彰受賞
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　　2色（采）

　6邑（窟）

　　8自（蒙）

　　9自（釆）

13旨（窟）

15旨（泉）

2僧（灸）

22旨（泉）

拳節の〇九だτ魑
　　　　　　　賢（ほき）フライ

　　プロッコリーサラダ

　　さっぱりサラダ

　　りんごゼリー

　　メヒカリの結蟄1養け

　渠藁のごま範え

　　コーンクリームスープ

　旨藁のゆず書莉え

　ほうとう

　みそおでん

　かぼちゃサラダ［暴圭ヨ

　クリスマス蔽笠
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