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淡路市立給食センター
★・・★・・詳…　★・・★・・愛・・★・・★・・食・・★・・

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〔kcaD

　たんぱく質｛9）

小｛3，4年生｝／中学生

1

木

はたはたのから揚げ
ひじきの煮物

野菜のみそ汁 畷繍鷺
にんじんえだまめ水菜
だいこんたまねぎ
えのきたけ葉ねぎ

θ　　　でんぷん
　　　米ぬか油三温糖

524

19．6

601

21．4

2

金

肉じゃが煮

せん切り野菜の酢の物
備豚肉力・トわかめ

にんじんたまねぎしらたき
さやいんげんキャベッ
きゅうり千切だいこん漬け
レモン果汁

　　　米ぬか油三温糖e
　　　じゃがいも

549

20．2

645

22．3

⑤
　月

ミンチカツ

キャベツのカレー味

レタスの卵スープ

　　　ミンチカツ鶏卵備
　　　スープベース

キャベツにんじん
たまねぎ

レタスセロリー

　　　　米ぬか油

◎　　　　でんぷん
692

224

867

26．3

6

火

豚肉のしょうが焼き

ブロッコリーのおかか和え

豆腐のみそ汁

　　　豚肉かつお節
危　　　木綿豆腐塩蔵わかめ
　　　出し昆布削り節みそ

しょうがたまねぎ

ブロッコリー葉ねぎ

　　　　　，

　　　米ぬか油e　　　いりごま三温糖
　　　でんぷん

646

28．6

770

33．0

⑦
水 スパゲティナポリタン

ツナサラダ

値釜1詳一
たまねぎにんじんピーマン
トマト缶ケチャップパセリ
トマトピューレ　キャベツ

きゅうりセロリー

　　　　スパゲティ

㊥　　　　上白糖ごま油 693

24．1

911

29．6　　　　オリーブ油
減量パシ
　　　　米ぬか油いりごま

8

木

さんまのかぼす煮

白菜のぽん酢和え

高野豆腐の五目煮
危総譜煮

はくさいにんじん

たまねぎ

たけのこ水煮さやいんげん

e米ぬか油三温糖
691

29．3

796

32．8

9

金

マーボー豆腐

春雨サラダ

副禦豚ひき肉 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e　　　でんぷんはるさめ
　　　いりごま上白糖

656

27．0

776

31．0

＠
月
鶏肉の香草焼き
さつまいもの重ね煮

白菜のクリームスープ

　　　鶏肉ポークハム
危　　　調理用牛乳
　　　スープベースコンソメ

バジルペーストりんご
はくさい

たまねぎにんじんパセリ

　　　　さつまいも

◎　　　　上白糖でんぷん
681

32．8

863

36．7

13

火

諺　　　　・

大根とちりめんのサラダ
（小袋和風ドレッシング）

みかん

　　　牛肉おつゆふ幡
　　　ちりめんじゃこ

たまねぎにんじんしらたき

葉ねぎだいこんきゅうり

ほうれんそう温州みかん

　　　米ぬか油三温糖
e　　　ごま油
　　　和風ドレッシング

647

22．9

768

26．5

14

水

だし巻きたまご

水菜のごま和え

沢煮椀

　　　だし巻きたまご豚肉備
　　　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

　　　いりごま上白糖e
　　　じやがいも

541

23．3

635

26．0

15

木

鮭のみぞれかけ
ほうれんそうの和え物

たまねぎのみそ汁

　　　さけ油揚げ

危　　　塩蔵わかめみそ
　　　煮干し

だいこんほうれんそう

にんじんたまねぎ葉ねぎ

　　　でんぷんe
　　　米ぬか油上白糖

572

26．0

655

27．9

16

金

ハヤシライス

ハムサラダ

　　　牛肉脱脂粉乳値
　　　チキンハム

にんにくにんじんたまねぎ

マッシュルームケチャップ

キャベツきゅうりとうもろこし

e　　　　米ぬか油小麦粉
　　　　じゃがいも上白糖

團有塩バター

681

21．2

807

24．8

⑲
月

カレーうどん

野菜サラダ
（小袋かんきつドレッシング）

　　　豚肉油揚げ削り節幡
　　　チキンハム

にんじんたまねぎ葉ねぎ
にんにくブロッコリー

きゅうり赤ピーマン

　　　　冷凍うどん

◎　　　　米ぬか油じゃがいも 652

24．3

870

29．9　　　　カレーフレーク
減量パン
　　　　かんきつドレッシング

20

火

大根といかの煮物

小松菜の和え物
ちゃんこ汁

　　　いか鶏つくね循
　　　油揚げスープベース

だいこんこまつなにんじん
はくさいチンゲンサイ

しらたきもやしにら

∈）三温旗白糖
517

23．6

613

27．3

＠
　水

フライドチ　ン

ブロッコリーのコンソメ味

豆苗スープ
クリスマスケーキ（チョコ）

　　　鶏肉コンソメ焼豚備
　　　スープベース

にんにくブロッコリー

たまねぎカリフラワー

にんじん豆苗セロリー
こんにゃく寒天

（コD　でんぷん米ぬか油 671

24．6

879

30．3
減量パン　クリスマスケーキ（チョ⊃）

22

木

焼き魚（さわら）

白菜のゆず香和え
ほうとう

　　　さわら鶏肉削り節備
　　　出し昆布みそ

はくさいゆず果汁にんじん

だいこん生しいたけ葉ねぎ

ぶなしめじかぼちゃ

∈）上白糖ほうとう
587

28．2

683

30．6

　　　｝
650　｝830

21．0｝27．0

○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ょう。 今月の地元食材
基準値

※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。

淡路市

淡路島

米（入野｝　　たまねぎ｛浦）　　葉ねぎ（黒谷｝　　塩蔵わかめ佐野）

カットわかめ（佐野）　　鶏卵億波）　　温州みかん

牛肉　　　だいこん　　　はくさい　　　ブロッコリー　　　きゅうり

ほうれんそう　　　レタス　　　ちりめんじゃこ　　　牛乳

齢など催鹸1鵬け加齢つくろう’
　さむ　　　 かぜ　　　　　　　　　　　　　　かんせんしようりゅうこう
　寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しやすくなります。
　　てあら　　　てってい　　　　　　　えいよう　　すいみん　　　　　　　　　　　　たいちょう　ととの　　　かんせんしょう　　ま　　　　　からだ

　手洗いの徹底とともに、栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない体を

総晶に「鹸ン競」を！幽
　かんせんしよう　　よぽう　　　　　　　めんえききのう　さいきん　　　　　　　　　　　　　からだ　まも　　し　く　　　　せいじょう

　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
はたら　　　　　　　　　　　じゅうよう　　　　　　えいよう　　　　　　　　　　　よ　　　しょくじ　　　きほん　　　　ニうさんか　さ　よう

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
エ　　シ　　イ　　　　ふく　　しょくひん　　と　　い

A・C・E」を含む食品を取り入れましょう。

籔i・．ゴ　．嚢翔罎灘懇　　　ビタミンC　　　　　ピタミi羨葦、『．

色の濃い野菜、レバー、ウナギ　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、

貰線繋畿糖馨1
．．●・．・・o●・●．●●●●●・・o■●●●●o■■■●●■■●■●・●■●■●●●●●●●●●■o●●●■●●●●●●■●●●●●●■●●●■●●●●●●
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鶏
劉
■
■
■
■
■
闘

　　　　　　　　　　　　　　　　　つく
＠禽⑰噸わたし鶴零5が作っτいます轡0●◎
　　　　がっニうきゆうしょく　　つく　　　　　　ちょうりいん　　　　　しょうかい

　　　～学校給食を作っている調理員さんを紹介します～

　　　　　　　　　　しんじんちょうりいん　　たなか
　みなさんこんにちは。新人調理員の田中です。
きゅうしょく　　　　　　　　はたら　　はじ　　　　　　　　あわじ　し　　きゅうしょく

給食センターで働き始めてから、淡路市の給食

のおいしさのヒミツがわかりました！
　あわじしま　　ゆた　　　しょくざい　　つか

　淡路島の豊かな食材を使っているのはもちろん
　　　じつ
ですが、実はそれだけではなかったのです。それ
　えいようし　　　たち　　かんが　　　　　　　こんだて

は＿栄養士さん達が考えてくれる献立をもとに、
せんぱいちょうりいん　　　たち　　みな　　　　きょうしつ　　きゅぬよく　　た

先輩調理員さん達は皆さんが教室で給食を食べ
　　　いちばんお　い　　　　　　　　　ぜつみょう
るときに一番美味しくなるよう、絶妙なタイミングで
ちょうり　　　　　　　　　　　　まいかいしんけん　　　あいじょう　　こ

調理しているのです。毎回真剣に、愛情を込め
　　　　　　　　きゆぬよく
て。それがおいしい給食のヒミツです。
　ことし　のこ　すく
今年も残り少なくなってきましたね。
　らいねん　しょくいんいちどう　こころ　　こ　　　きゅうしょく　つく

来年も職員一同、心を込めて給食を作りますの
　たの
で楽しみにしていてください。

■

●

○

O

i藝難蕪・i
l　は　あ・・さんぎ・うにく　　1
！°翻ざ淡路産の牛肉　1
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　3■★「大根とちりめんのサラダ」

i繋認瓢うりi
i・ほうれんそ論ん　i
l★「みかん」…市内産のみかん①　　　　　　　　　　　　　　　　　　　言
i　＊蟹蕗の肋ぐみを蓉るコこ　　　　　1

＼鵬だ鰐いう。　　ノ
　、　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ノ
　　、舳■■■■一■■一■一■■一■一一隣隔曝”

醗；〕

　　　　　　　鍵髭

購薩1壌

〕　たなかさん

軽塩

ご寵
5
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112月22日

鮭色色べ萄

　冬至は1年のうちで最も昼が短く、夜が長い日

です。この日に、かぼちゃを食べて、ゆず湯につ

かると、病気にならないといわれています。

　　※22日の給食のほうとうには、かぼちゃが

　　　入っています。

亀●●●●■●●●●●●●●●●●●o●．・●●．●・●・●●●・●・●●●●●・●●・・●●．…　　●o●．●．o．．●●●●．●●・・●・・●●●●o・・o

☆★☆給食センターニュース☆★☆

竃餐＠瀕＿◎鱗億
e冠《艶㊧（し癒

★11／16　塩田小学校1、2年生

舗餐セ・ターについてし・・一・・、

話を聞いて見学やi～灘

　験をしました・　　　　届けてね！！

　　　　　　　＿㎡

★臼／21　北淡小学穫1年生

緯譲

藤轍

む　　せ　つ

季節のOんだτ
　ついたちもく　　　　　　　　　　　　　　　　　あ

1日（木）　はたはたのから揚げ
　ようか　もく　　　　はくさい　　　　　　ず　あ

8日（木）　白菜のぽん酢和え

　　にちげつ　　　　はくさい

12日（月）　白菜のクリームスープ

　　にら　か　　　　だいこん

13日侠）　大根とちりめんのサラダ
　　か　すい　　　　みずな　　　　　　あ

14日（水）　水菜のごま和え

　　にち　もく　　　　さけ

15日（木）　鮭のみぞれかけ

はつかか　　 だいこん　　　　にもの
20日（火）　大根といかの煮物

　　　　　　　　　　　　じる
　　　　　　　ちゃんこ汁

　　にちすい　　　　　　　　　　　　　　こんだ

21日（水）　クリスマス献1

　　　　　　　フライドチキン

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あじ
　　　　　　　ブロッコリーのコンソメ味

　　　　　　〔クリスマスケーキ（チョコ）〕

　　にちもく　　　　とうじこんだ

22日（木）　冬至献盲

　　　　　　　はくさい　　　　　　　か　あ

一魅一最著響翫一


