
（12回）大和郡山市学校給食運営委員会

エネルギー

鉄

たんぱく質 脂質

レチノール ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC
811kcaℓ 14.8％

マグネシウム
103㎎27.8％

3564.3㎎ 0.74㎎ 0.61㎎ 32㎎

献立や食材は、都合により変更することがありますので、ご了承ください。

☎53-2809☎53-2809

１群　たんぱく質
２群　無機質
３群　ビタミンAが多いもの
４群　ビタミンCが多いもの
５群　炭水化物　６群　脂質

　＜表示義務のある8品目＞
卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに・くるみ

　＜表示推奨の20品目＞
あわび・いか・いくら・オレンジ・キウイフルーツ・牛肉

さけ・さば・ゼラチン・大豆・鶏肉・バナナ・豚肉・まつたけ
もも・やまいも・りんご・ごま・カシューナッツ・アーモンド

＜コンタミネーションについて＞

原材料には含まれていなくても、
工場内でアレルギー物質を混入
している可能性があります。その
場合は、（　）内に記載しています。

 

ア
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ー
表
示
に
つ
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て

６つの基礎食品群について令和６年

１2月の献立１2月の献立
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日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
六群分量（g） 日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養

六群分量（g）
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日
（月）
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ごはん
牛乳
かに玉の
甘酢あんかけ

わかめサラダ

冬野菜たっぷり
 肉団子の春雨スープ

ミニ洋なしゼリー

乳
卵、かに、大豆（小麦、
乳、鶏肉）
小麦、大豆

（えび、かに）

ごま
大豆、鶏肉、豚肉、
ごま
大豆、鶏肉、豚肉（小麦、
卵、乳、えび、かに）

牛肉、大豆、鶏肉、豚肉、
ゼラチン
小麦、大豆

（卵、乳、牛肉、鶏肉、
豚肉、もも、りんご、ゼラ
チン、バナナ）

毎月19日は食育の日。「地産地消」に関心を持ち、食への感謝を深めましょう。毎月19日は食育の日。「地産地消」に関心を持ち、食への感謝を深めましょう。

米（奈良県産）
牛乳  
中華風丸型オムレツ
 
濃口しょうゆ 
みりん  
米酢  
砂糖  
こしょう  
でんぷん  　
チンゲン菜 
わかめ  
寒天  
にんじん  
白ごま  
ねぎごまドレッシング

ミートボール
 
大根  
白菜（奈良県産）
にんじん  
春雨  
中華スープ
 
淡口しょうゆ 
料理酒  
みりん  
米油  
ミニすりおろし洋梨ゼリー
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ごはん

牛乳

根菜カレー

チキンナゲット

花野菜サラダ

米（奈良県産） 

牛乳  

豚肉  

大根（郡山産） 

れんこん  

たまねぎ  

にんじん  

カレールウ（甘口）

 

カレールウ（中辛） 

ウスターソース 

スキムミルク 

クッキングチーズ 

コンソメスープ

 

米油  

チキンナゲット 

ブロッコリー 

カリフラワー 

トマトドレッシング 

乳
豚肉

小麦、乳、大豆、豚肉、
りんご、バナナ
小麦

乳
乳
小麦、大豆、鶏肉、
豚肉

小麦、大豆、鶏肉

大豆、鶏肉

平
均
栄
養
量

１2月 カルシウム
384㎎

RAE

５
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小麦、乳（卵）
乳
小麦、大豆、豚肉（卵、
乳、えび、いか、牛肉、
さけ、鶏肉、ゼラチン、
ごま）

小麦
豚肉

大豆

小麦、大豆、鶏肉、
豚肉

小麦、大豆、豚肉
乳、大豆、ごま（小麦、落花生）

規格パン  
牛乳  
レバー入りメンチカツ

米油  
スパゲッティ 
ポークフランクカット
たまねぎ  
にんじん  
パプリカ  
赤ワイン  
トマトソース 
トマトケチャップ 
コンソメスープ
 
こしょう  
米油  
きゃべつ  
ホールコーン 
にんじん  
柑橘ドレッシング
黒豆きなこクリーム(小袋)

規格パン
牛乳
レバー入り
　 メンチカツ

ナポリタン
  スパゲティー

コーンサラダ

黒豆きな粉クリーム
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ごはん

牛乳

鶏の唐揚げ

　ねぎ醤油かけ

こんにゃくの

　　　きんぴら

豆腐のみそ汁

乳
鶏肉（豚肉）

小麦、大豆

豚肉

（えび、かに）

小麦、大豆

大豆
大豆

大豆

さば

３
日
（火）

米（奈良県産） 

牛乳  

若鶏澱粉付き 

米油  

青ねぎ（奈良県産）

濃口しょうゆ 

砂糖  

でんぷん  

豚肉  

こんにゃく  

にんじん  

ひら天  

砂糖  

濃口しょうゆ 

和風だし  

米油  

豆腐  

薄あげ  

たまねぎ  

じゃがいも  

手作りみそ  

和風だし  

削り節  
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日
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ごはん

牛乳

豚丼

いわしの梅煮

ほうれん草の

　　　 お浸し

 

乳
豚肉

小麦、大豆

小麦、大豆（いか、
さけ、さば、ごま）

小麦、大豆

米（奈良県産） 

牛乳  

豚肉  

えのき茸  

ごぼう  

たまねぎ  

にんじん  

糸こんにゃく 

青ねぎ（奈良県産）

濃口しょうゆ 

三温糖  

料理酒  

みりん  

和風だし  

米油  

いわしの梅煮

 

ほうれん草（奈良県産）

にんじん  

もやし  

だししょうゆ 
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六群分量（g）
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規格パン

牛乳

さわらのアヒージョ焼き
ポテトサラダ

米粉の

　ポタージュ

ミルメーク 

小麦、乳（卵）
乳

大豆

大豆

鶏肉
小麦

乳
乳、大豆

小麦、大豆、鶏肉、
豚肉

規格パン  

牛乳  

さわらのアヒージョ漬け

じゃがいも 

にんじん  

枝豆  

米酢  

マヨネーズ(卵抜き）

フレンチドレッシング

鶏肉  

シェルマカロニ 

たまねぎ  

カリフラワー 

ホールコーン 

牛乳  

生クリーム 　

米粉  

コンソメスープ

塩  

こしょう  

米油  

ミルメーク（コーヒー）

2個

2個
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ごはん
牛乳
大和郡山うどん

ちくわの
　　お茶揚げ

郡山の
小松菜ふりかけ

乳
小麦（そば、卵、ごま）
大豆

小麦、大豆
小麦、大豆

さば
（えび、かに）
小麦

（えび、かに、いか、さば）

小麦、大豆

ごま
（さば）
ごま

米（奈良県産） 
牛乳  
吉野葛入りうどん 
薄あげ  
にんじん
大根（郡山産） 
水菜（郡山産） 
白菜（郡山産） 
おろししょうが 
でんぷん  
淡口しょうゆ 
だししょうゆ 
みりん  
削り節  
ちくわ  
小麦粉  
大和茶粉末 
米油  
小松菜（郡山産） 
ちりめんじゃこ 
料理酒  
三温糖  
淡口しょうゆ 
みりん  
和風だし  
白ごま  
かつおぶし 
ごま油  
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ごはん
牛乳
いかチヂミ

タッカルビ

中華風
　 五目スープ

乳
小麦、いか、大豆（卵、
乳、さば、鶏肉、豚肉、
やまいも）
鶏肉

小麦、さば、大豆、りんご

牛肉、大豆、鶏肉、
豚肉、ゼラチン

大豆
大豆
小麦、大豆

小麦、大豆、豚肉（卵、
乳、牛肉、鶏肉、リンゴ、
ゼラチン、ごま）
大豆

牛肉、大豆、鶏肉、豚肉、
ゼラチン
小麦、大豆

１１
日
（水）

米（奈良県産） 
牛乳  
いかチヂミ

鶏肉  
たまねぎ  
ほうれん草 
キムチ  
トッポギ  
中華スープ 
 
にんにく  
料理酒  
砂糖  
コチジャン  
赤みそ  
濃口しょうゆ 
みりん  
米油  
焼豚

  
豆腐  
たまねぎ  
エリンギ  
にんじん  
中華スープ
  
淡口しょうゆ 
料理酒  
こしょう  
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ごはん

牛乳

あじのピリ辛焼き

豚肉と切り干しの

　　  　塩麹炒め

さつまいもの

　　　 みそ汁

乳
小麦、大豆
豚肉

小麦、大豆

大豆

さば

１３
日
（金）

米（奈良県産） 

牛乳  

アジのピリ辛漬け 

豚肉  

切干大根  

にんじん 

奈良の塩麹 

淡口しょうゆ 

砂糖  

料理酒  

米油  

たまねぎ  

さつまいも  

えのき茸  

青ねぎ（奈良県産）

手作りみそ  

和風だし  

削り節  

中学校用中学校用
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わかめごはん

牛乳
たらのあんかけ

奈良の
　  豆腐サラダ

奈良のっぺ

（えび、かに）
乳
（小麦、えび、いか、
さけ、さば、大豆、
ごま）

小麦、大豆

大豆
大豆

小麦、大豆

米（奈良県産） 
わかめごはんの素 
牛乳  
たら角切り澱粉付き

米油  
たまねぎ  
淡口しょうゆ 
料理酒  
みりん  
砂糖  
和風だし  
でんぷん  
薄あげ  
奈良の豆腐  
きゅうり  
小松菜（奈良県産）
青じそドレッシング 
大根  
里芋  
にんじん  
こんにゃく  
ごぼう  
れんこん  
砂糖  
淡口しょうゆ 
みりん  
和風だし  

大
和
郡
山
の
日

大
和
郡
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米粉パン
牛乳
クリスマス
　ハンバーグ

にんじんサラダ

ミネストローネ

クリスマスケーキ

小麦、乳（卵）
乳
大豆、鶏肉、豚肉

小麦、大豆

小麦、大豆、豚肉
豚肉（小麦、卵、乳、
牛肉、大豆、鶏肉、
りんご、ゼラチン、ごま）

小麦、大豆、鶏肉、豚肉

大豆

１２
日
（木）

米粉パン（奈良県産）
牛乳  
もみの木型ハンバーグ 
パプリカ  
濃口しょうゆ 
砂糖  
みりん  
こしょう  
でんぷん  
ツナ油漬け 
にんじん  
きゅうり  
オニオンドレッシング 
ベーコン

  
たまねぎ  
きゃべつ  
かぼちゃ  
ブロッコリー 
トマトダイス 
トマトケチャップ 
コンソメスープ 
にんにく  
こしょう  
砂糖  
クリスマスケーキ 

１７
日
（火）
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米（奈良県産） 　

牛乳  

豚肉  

むきえび

  

かまぼこ  

白菜  

たまねぎ  

チンゲン菜 

にんじん  

おろししょうが 

中華スープ

 

淡口しょうゆ 

料理酒  

こしょう  

米油  

でんぷん  

焼き目付きギョウザ

 

もやし  

にんじん  

サヤインゲン 

ナムルドレッシング

 

プルーンヨーグルト 

乳
豚肉
えび（小麦、卵、いか、
さば、大豆、ごま）
（えび、かに）

牛肉、大豆、鶏肉、
豚肉、ゼラチン
小麦、大豆

小麦、大豆、鶏肉、
豚肉、ごま

小麦、大豆、鶏肉、
豚肉、ごま
乳、ゼラチン
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ごはん

牛乳

中華丼

焼きぎょうざ

もやしのナムル

プルーンヨーグルト

奈良県の
郷土料理

西中生
考案
メニュー



って、強くできるの？
どうやって
つくられるの？

★中学生が１日に必要な

　カルシウム量は…？

じょうぶな 　 をつくりましょう！じょうぶな 　 をつくりましょう！じょうぶな 　 をつくりましょう！骨骨骨
① 栄養 ② 適度な運動 ③ 睡眠

カルシウムと

バランスの良い食事

跳んだり跳ねたり、骨に地球の重力が
かかることで、骨量が増え、骨が成長
します。

　骨の成長を促すホルモンは
寝ているときに分泌されます。

作っては壊される「骨のリモデリング」

生まれ変わりながら生まれ変わりながら生まれ変わりながら
骨は毎日少しずつ

強く、大きくなっているよ。その
ために、毎日の食事や生活習慣が
大切なんじゃよ。

このサイクルが崩れてしまうと、骨がスカスカになったり、
骨の成長がうまく進まなくなってしまったりするんじゃよ。

今年の冬至は
12月21日（土）
　冬至は、太陽の出ている時間が1年で一番短く
なる日です。昔の人は、太陽の力が弱まると人間の
運気も衰えると考え、冬至の日に幸運を呼び込み、
無病息災を願う風習が生まれました。

今月の

給食レシピ

冬休みを元気に過ごして、楽しい年末年始を過ごしてくださいね！３学期の給食も楽しみにしていてください♪

牛乳１本
（200㎖）には
カルシウムが
約227mg含まれます

今月の地産野菜
 4 日（水）大根（矢田産）

10日（火）小松菜（治道産）、大根（矢田産）

　　　　水菜（治道産）、白菜（矢田産）、

　　　　

男子 女子

900mg 800mg 乳製品

海藻類

大豆製品 小魚

小松菜やチンゲンサイ

いろいろな食材からカルシウムを
摂るのがいいんじゃ。

★カルシウムを多く

　含む食品を食べよう！

「鶏肉のカレー焼き」

じょうぶな骨を作るために大切なのは


