
こめ（ならけんさん）

ぎゅうにゅう

よしのくずいりうどん

とりにく

ゆきだるまがたかまぼこ

だいこん（こおりやまさん）

みずな（こおりやまさん）

にんじん

みりん  

うすくちしょうゆ 

うるめぶし

かきあげ  

こめあぶら

ちりめんじゃこ 

さとう

うすくちしょうゆ 

みりん  

りょうりしゅ

かつおぶし 

しろごま  

こめあぶら

  65
206
  40

  30
  10
    6
    6
  23
  20
  15
  10
    4
  25
    1.5

    5
    5
    0.3
    0.04
  12.5

こむぎ、にゅう
にゅう
こむぎ、いか、だいず
（たまご、にゅう、えび、
かに、さけ、ぶたにく、
ごま）

さけ

にゅう、だいず
にゅう
こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく
こむぎ
にゅう

きかくパン 

ぎゅうにゅう 

いかナゲット

 

きゃべつ  

きゅうり  

パプリカ  

コールスロードレッシング

さけだんご 

たまねぎ  

はくさい（こおりやまさん）

にんじん  

なまクリーム 

ぎゅうにゅう

コンソメスープ

 

こむぎこ

バター  

こめあぶら

こしょう  

ミルメーク(コーヒー)

黄
赤
〃

緑
〃
〃
黄
赤
緑
〃
〃
赤
〃

黄
〃
〃

黄

黄

赤

〃

〃

緑

〃

黄

赤

緑

黄

緑

〃

赤

〃

ごはん

ぎゅうにゅう

さばのスタミナやき

こまつなの

　　 あえもの

かすじる

こめ（ならけんさん）

ぎゅうにゅう 

さばのスタミナづけ 

うすあげ  

こまつな（ならけんさん）

にんじん  

わふうごまドレッシング

ぶたにく

だいこん

さといも

にんじん  

あおねぎ（ならけんさん）

さけかす 

てづくりみそ 

うるめぶし 

  80

206

  40

    4

  25

  12

    6

  12

  15

  20

  10

    6

    3

  10

    3

にゅう

こむぎ、さば、だいず

だいず

こむぎ、だいず、ごま

ぶたにく

だいず

（さば）

こめ（ならけんさん）
ぎゅうにゅう 
パオズ（ミニにくまん）

こめあぶら
ぶたにく
チンゲンサイ
たまねぎ  
キムチ
  
トッポギ  
ちゅうかスープ

 
にんにく  
りょうりしゅ
さとう
コチジャン 
あかみそ  
こいくちしょうゆ 
みりん  
こめあぶら
とうふ
もやし  
たまねぎ  
あおねぎ（ならけんさん）
うすくちしょうゆ 
ちゅうかスープ 

こめあぶら

黄
赤
〃
黄

緑
〃
〃
黄

黄
赤
緑
〃
〃

黄

きかくパン

ぎゅうにゅう

とりにくの

　　カレーやき

カリフラワーの

ピーナッツあえ

ABCスープ

きかくパン

ぎゅうにゅう

とりにく 

マヨネーズ(たまごぬき）

カレーこ

こしょう  

うすくちしょうゆ 

カリフラワー 

ほうれんそう（ならけんさん）

にんじん  

ピーナッツあえのもと

アルファベットマカロニ 

ポークフランクカット 

たまねぎ  

ホールコーン 

にんじん  

うすくちしょうゆ 

コンソメスープ

 

こしょう  

こめあぶら

  65
206
  60
    8
    0.3
    0.03
    0.5
  10
  20
  10
    4

    4
  10
  25
  10
  12
    1.5
    1.8

    0.03
    0.3

こむぎ、にゅう
にゅう
とりにく
だいず

こむぎ、だいず

こむぎ、らっかせい、
だいず
こむぎ
ぶたにく

こむぎ、だいず
こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

ごはん

ぎゅうにゅう

やまとこおりやま

　　　　 うどん

かきあげ

てづくりじゃこ

　　  ふりかけ

黄
赤
黄
赤
〃
緑
〃
〃

赤
緑
黄
赤
黄

赤
黄
〃

にゅう
こむぎ（そば、たまご、ごま）
とりにく
（こむぎ、だいず）

こむぎ、だいず
（さば）
こむぎ、だいず（えび）

（えび、かに、いか、さば）

こむぎ、だいず

（さば）
ごま

 80
206
  40
  10
    6
  15
    8
    8
    2
    4.7
    3
  40
    3
    7.6
    1.2
    1
    1
    0.5
    1.0
    2
    0.1

こめ（ならけんさん）
わかめごはんのもと
ぎゅうにゅう
ししゃも  
ぶたにく
いりたまご 
チンゲンサイ
たまねぎ  
にんじん  
わふうだし 　
こいくちしょうゆ 
さとう
こめあぶら
あつあげ  
たけのこ  
さといも
にんじん  
こんにゃく 
ごぼう  
うるめぶし
さとう
うすくちしょうゆ 
こいくちしょうゆ 
みりん  

12がつのこんだて
令和６年

日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
三色分量（g） 日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養

三色分量（g） 日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
三色分量（g）

（12回）大和郡山市学校給食運営委員会

平
均
栄
養
量

12月 エネルギー

鉄

たんぱく質 脂質 カルシウム

レチノール ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC

659kcaℓ 15.8％ 29.1％ 351㎎
マグネシウム

82㎎

2653.4㎎ RAE 0.56㎎ 0.53㎎ 22㎎☎53-2809☎53-2809

 

ア
レ
ル
ギ
ー
表
示
に
つ
い
て

＊ 栄養三色について
赤  血や肉や骨をつくるもの
黄  熱や力になるもの
緑  体の調子をととのえるもの

日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
三色分量（g）

＜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・ごま・カシュー・ナッツ
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・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。

２
日
（月）

５
日

（木）

１０
日
（火）

小学校用

３
日
（火）

６
日

（金）

４
日
（水）

９
日
（月）

わかめごはん

ぎゅうにゅう
やきししゃも
ぶたにくとたまごの
　　　いためもの

ならのっぺ

黄
赤
〃
〃
〃
〃
緑
〃
〃

黄
〃
赤
緑
黄
緑
黄
緑
赤
黄

  80
    1.5
206
  24
  10
  20
  15
  12
  10
    0.3
    1.8
    1.5
    0.3
  25
  20
  20
  10
  20
  13
    3
    2
    3.5
    1.5
    1.2

ごはん
ぎゅうにゅう
あげパオズ

テジカルビ

ちゅうかスープ

  80
206
  50

    3
  25
  20
  12
    3.5

  15
    0.6

    0.1
    1
    0.8
    0.15
    1.5
    0.3
    0.8
    0.3
  25
  10
  25
    6
    2.4
    1.6

    0.3

黄
赤
〃

黄
赤
緑
〃
〃

黄

緑

黄

赤

黄
赤
緑
〃
〃

黄

にゅう
こむぎ、だいず、ぶたにく
（たまご、にゅう、えび、
かに、いか、ぎゅうにく、
とりにく、ゼラチン、ごま）

ぶたにく

こむぎ、さば、だいず、
りんご

ぎゅうにく、だいず、
とりにく、ぶたにく、
ゼラチン

だいず
だいず
こむぎ、だいず

だいず

こむぎ、だいず
ぎゅうにく、だいず、
とりにく、ぶたにく、
ゼラチン

きかくパン

ぎゅうにゅう

いかナゲット

コールスローサラダ

こおりやまの

　はくさいいり

　クリームシチュー

ミルメーク

ごはん

ぎゅうにゅう

れんこんの

ひきにくあわせあげ

きりぼしだいこんの

　　　　　  にもの

けんちんじる

黄
赤
〃

黄
緑
〃
赤
黄

赤
黄
緑
〃
〃
〃
〃
赤

こめ（ならけんさん）

ぎゅうにゅう 

れんこんひきにくあわせあげ

こめあぶら 

きりぼしだいこん

にんじん  

ひらてん 

さとう

うすくちしょうゆ 

みりん  

うるめぶし

こめあぶら

たまねぎ  

かぼちゃ  

えのきたけ

あおねぎ（ならけんさん）

にんじん  

うるめぶし

うすくちしょうゆ 

みりん  

  80
206
  50

    3
    5
    8
  13
    1.8
    2.6
    1.5
    0.5
    0.3
  20
  20
    8
    6
  10
    3
    5
    1

にゅう
こむぎ、だいず、とりにく
（たまご、にゅう、えび、
いか、ぎゅうにく、さけ、
ぶたにく、ゼラチン、ごま）

（えび、かに）

こむぎ、だいず

（さば）

（さば）
こむぎ、だいず

（えび、かに）
にゅう

ぶたにく
こむぎ、たまご、だいず

こむぎ、だいず

だいず

（さば）

こむぎ、だいず
こむぎ、だいず

１１
日
（水）

黄
赤
〃
緑

黄

黄
緑
〃
黄
赤

赤
緑
〃
〃
〃

緑

黄
〃
〃

こめこパン
ぎゅうにゅう
クリスマス
　　  ハンバーグ

はなやさいサラダ

ミネストローネ

クリスマスケーキ

こめこパン（ならけんさん）
ぎゅうにゅう
もみのきがたハンバーグ
パプリカ  
こいくちしょうゆ 
さとう
みりん  
こしょう  
でんぷん  
ブロッコリー 
カリフラワー 
イタリアンドレッシング 
ベーコン

  
だいず
こまつな（ならけんさん）
たまねぎ  
トマトダイス 
にんじん  
トマトケチャップ 
コンソメスープ
 
にんにく  
こしょう  
しお
さとう
こめあぶら
クリスマスケーキ 

  50
206
  40
    6
    1.5
    1
    1
    0.01
    0.5
  25
  10
    5
    8

  10
  15
  20
  15
  10
    2.5
    2

    0.2
    0.03
    0.04
    0.5
    0.3
  40

こむぎ、にゅう
にゅう
だいず、とりにく、ぶたにく

こむぎ、だいず

ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）
だいず

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

だいず

１６
日
（月）

ごはん

ぎゅうにゅう

ショーロンポー

バンバンジー

　　　 サラダ

わかめスープ

黄
赤
〃

赤
緑
〃
黄
赤
〃
緑
〃

黄

こめ（ならけんさん）

ぎゅうにゅう

ショーロンポー

 

チキンフレーク 

きゅうり  

にんじん  

バンバンジードレッシング

カットとうふ 

わかめ  

たまねぎ  

もやし  

ちゅうかスープ

 

うすくちしょうゆ 

こしょう  

こめあぶら

  80
206
  50

    8
  25
  10
    6
  30
    0.5
  20
  10
    1.6

    2
    0.03
    0.4

にゅう
こむぎ、だいず、
ぶたにく、ごま
とりにく

こむぎ、だいず、ごま
だいず
（えび、かに）

ぎゅうにく、だいず、
とりにく、ぶたにく、
ゼラチン
こむぎ、だいず

１３
日
（金）

ごはん
ぎゅうにゅう
さわらのガーリックやき
あつあげの
マーボーいため

ちゅうかふう
　コーンスープ

黄
赤
〃
〃
緑
赤
緑
赤

黄

緑

黄
〃
赤
緑
〃
〃
〃

黄

こめ（ならけんさん）
ぎゅうにゅう 
さわらのアヒージョづけ
ぶたひきにく
たまねぎ  
ミニあつあげ 
あおねぎ（ならけんさん）
あかみそ  
ちゅうかスープ

 
さとう 
りょうりしゅ
こいくちしょうゆ 
おろししょうが 
とうばんじゃん 
でんぷん  
こめあぶら
かまぼこ  
たまねぎ  
きゃべつ（ならけんさん）
にんじん  
スイートコーンクリーム 
ちゅうかスープ

 
うすくちしょうゆ 
りょうりしゅ
こしょう  
こめあぶら

  80
206
  40
  10
  25
  25
    4
    1.5
    0.6

    1
    1
    0.6
    0.2
    0.04
    1
    0.3
  10
  25
  15
  10
  20
    1.6

    2
    1
    0.03
    0.3

にゅう

ぶたにく

だいず

だいず
ぎゅうにく、だいず、
とりにく、ぶたにく、
ゼラチン

こむぎ、だいず

（えび、かに）

ぎゅうにく、だいず、
とりにく、ぶたにく、
ゼラチン
こむぎ、だいず

２こ

２こ

２こ

２ひき

２こ

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。 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。

１２
日
（木）

黄
赤
〃
黄
緑
〃

赤
〃

黄
赤
緑
〃
〃
黄

ごはん

ぎゅうにゅう

ポークカレー

やきウインナー

だいこんサラダ

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう 

ぶたにく

じゃがいも 

たまねぎ  

にんじん  

カレールウ（あまくち）

カレールウ（ちゅうから）

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

 

こめあぶら

ウインナーソーセージ 

だいこん  

サヤインゲン 

にんじん  

オニオンドレッシング 

  80
206
  12
  50
  50
  15
    6.5

    8.5
    1
    2.6
    5
    0.5

    0.3
  30
  20
  10
  10
    6

にゅう
ぶたにく

こむぎ、にゅう、だいず、
ぶたにく、りんご、バナナ
こむぎ

にゅう
にゅう
こむぎ、だいず、
とりにく、ぶたにく

ぶたにく

こむぎ、だいず、ぶたにく

１７
日
（火）

きかくパン
ぎゅうにゅう
とりにくの
オニオンソースがけ

マカロニサラダ

こおりやまのやさい
　　コンソメスープ

くろまめきなこクリーム

黄
赤
〃

緑

黄

黄
緑
〃
黄
〃
赤

緑
〃
〃

黄
〃

きかくパン 
ぎゅうにゅう 
とりモモソテー

 
オニオンソテーダイス
こいくちしょうゆ 
さとう
あかワイン 　
こしょう  
シェルマカロニ 
ほうれんそう 
にんじん  
マヨネーズ(たまごぬき）
アイランドドレッシング
ベーコン

  
たまねぎ  
にんじん
はくさい（こおりやまさん）
コンソメスープ
 
うすくちしょうゆ 
こしょう  
こめあぶら
くろまめきなこクリーム(こぶくろ)

 65
206
  40

  10
    1.5
    1.2
    0.7
    0.01
    4
  25
    8
    3
    3
  10

  20
  10
  15
    1.6

    2
    0.03
    0.3
  10

こむぎ、にゅう
にゅう
とりにく（こむぎ、にゅう、
えび、いか、オレンジ、
ぎゅうにく、さけ、さば、
だいず、ぶたにく、りんご、
ゼラチン、アーモンド）

こむぎ、だいず

こむぎ

だいず

ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく
こむぎ、だいず

にゅう、だいず、ごま
（こむぎ、らっかせい）

大
和
郡
山
の
日

大
和
郡
山
の
日

大
和
郡
山
の
日

 ならの
きょうどりょうりきょうどりょうり

  



大和郡山うどん
　大和郡山市の野菜を
使った、年に1度の特別
献立が10日（火）に登場
します！だしは給食セン
ターでとりますよ。

奈良のっぺ
　奈良県の郷土料理で
す。里芋、大根、にんじん、
厚揚げ、こんにゃくなどを
だしと醤油で炊いた煮物
です。

12月の献立12月の献立12月の献立 今月の地産野菜

大　根  （矢田産）
水　菜  （治道産）
白　菜  （矢田産）

給食レシピ

   【鶏肉のカレー焼き】

レシピはこちらの
QRコードから

からだをつくる！ カルシウムカルシウム

カルシウムのお仕事カルシウムのお仕事

骨や歯をつくるだけじゃないんだね！

骨・歯をつくり、強くする

筋肉をうごかす 出血をとめる

足りなくなると…

一時的に足りないときは、骨にためて
いたカルシウムが助けてくれますが、足
りない状況がつづくと、健康に生活
できなくなってしまいます。

　カルシウムが少ないとなにか
悪いことが起こるの？

　骨が弱くなったり、筋肉が
思い通りにうごかなくなったり
しちゃうよ…

など…

クイズ

こたえ

＜カルシウムが骨にたまる時期はどっち！？＞

①こどものとき

＜①こどものとき＞

②大人になってから

今からしよう！カルシウム貯金今からしよう！カルシウム貯金

カルシウムの多い
食品をとる

バランスのとれた
食事をとる

十分なすいみんをとる

〇給食には毎日、牛乳がついて
　います。しっかり飲みましょう！

１０代のうちに
強い骨をつくること

が大切

みなさんはいま、骨の成長期です。

つよい骨をつくるためのポイントつよい骨をつくるためのポイント

運動も

忘れずに！

　骨は、運動をして体を動かすことでも

強くなります。寒い季節になってきまし

たが、体もしっかり動かしましょう！

牛乳・チーズ 小松菜 大豆製品

小魚 ひじき ごま

がつ     　　 こん　  だて
こん　げつ　　　　 ち     さん    や     さい

きゅうしょく

とり　にく　　　　　　　　　　や

やまとこおりやま

な　  ら

やまとこおりやまし　　　  やさい

だい　　  こん　　　 や　た　さん

みず　　   な　    　はる みち さん

はく　　　さい　　　 や   た   さん

つか　　　　 ねん　　  　ど　　  とくべつ

こんだて　　　　  か　   か　　　とうじょう

きゅうしょく

な   ら  けん　　きょう ど  りょう り

さといも　  だいこん

あつ あ

しょう ゆ　　  た　　　　  に もの

すく

ほね　  よわ　　　　　　　　 きんにく

おお

の

ほね　　せいちょう き

きゅうしょく　　　  まいにち   ぎゅうにゅういま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ちょ　きん
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