
主にたんぱく質 主に無機質 主にカロテン 主にビタミンＣ 主に炭水化物
たんぱく質

g

【１群】 【２群】 【３群】 【４群】 【５群】
脂質
g

魚・肉・卵

大豆・大豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海藻
緑黄色野菜 淡色野菜・果物・きのこ 穀類・いも類・砂糖

食塩

相当量

g

牛乳 700

ミルクパン 29.4

豚肉 にんじん,葉ねぎ
キャベツ,もやし,めんま,とうもろこし,

きくらげ,しょうが,にんにく
中華麺 22.9

まぐろ
わかめ,昆布,

のり,茎わかめ
キャベツ,きゅうり,とうもろこし,しょうが 希少糖 3.7

りんご

牛乳 740

大根葉,広島菜 米,強化米,麦 28.5

いわし 大根 砂糖,でんぷん 20.9

かまぼこ ちりめん にんじん 切り干し大根,きゅうり,すだち 希少糖 3.1

豆腐,卵 にんじん,葉ねぎ 大根,たまねぎ,しいたけ でんぷん

牛乳 725

焼豚 にんじん たけのこ,枝豆,干ししいたけ 米,もち米,砂糖 27.0

卵 ちりめん,青のり にんじん,金時にんじん 21.8

豚肉 はくさい,たまねぎ,きくらげ,しょうが ビーフン,でんぷん 2.7

野菜マフィン

牛乳 715

米,強化米,麦 25.2

豚肉 にんじん,葉ねぎ たまねぎ じゃがいも,こんにゃく,砂糖 14.3

かまぼこ にんじん きゅうり,もやし 希少糖 1.8

ひじきのり

牛乳 712

米,強化米,麦 28.4

鶏肉,厚揚げ,みそ にんじん,さやいんげん 大根,しいたけ,しょうが さといも,こんにゃく,砂糖 14.4

かまぼこ ひじき 小松菜 もやし 希少糖 1.6

かえり

みかん

牛乳 816

パイナップル コッペパン 32.7

鶏肉 にんじん,パセリ,トマト たまねぎ,にんにく
トルティーヤ,

米粉,希少糖
32.9

大豆,いんげん豆,金時豆,

まぐろ
キャベツ,とうもろこし 希少糖 3.2

ウインナー にんじん,トマト アボカド,たまねぎ,セロリ

牛乳 763

米,強化米 28.7

牛肉,うずら卵,厚揚げ,

チヌ,みそ
金時にんじん 大根

こんにゃく,じゃがいも,

砂糖,小麦粉
19.2

小松菜,にんじん キャベツ,たくあん 2.1

牛乳 792

豚肉 はくさい,枝豆,しょうが 米,麦,砂糖 30.9

卵 ひじき 小松菜,にんじん 大豆もやし,しょうが 希少糖 18.5

ロースハム,かまぼこ わかめ 葉ねぎ たまねぎ,たけのこ,しいたけ トック 3.5

ヨーグルト 希少糖

牛乳 760

米粉パン 34.0

鶏肉 チーズ,牛乳 にんじん たまねぎ,大根,ごぼう,れんこん,とうもろこし じゃがいも,小麦粉 24.1

まぐろ ブロッコリー カリフラワー,とうもろこし,キャベツ 希少糖 2.8

牛乳 766

米,強化米,麦 30.8

高野豆腐,豚肉,卵 にんじん,さやいんげん たまねぎ,しいたけ 砂糖 20.8

小松菜,にんじん もやし 希少糖 1.5

みかん

牛乳 738

全粒粉パン 36.2

豚肉,いんげん豆 にんじん,トマト,パセリ たまねぎ,にんにく じゃがいも,砂糖 22.1

まぐろ ブロッコリー キャベツ,きゅうり,とうもろこし 希少糖 2.5

牛乳 794

米,強化米 29.1

さば 26.0

ちりめん 金時にんじん かぶ,ゆず 希少糖 1.9

油揚げ,みそ かぼちゃ,葉ねぎ たまねぎ,しいたけ

しょうゆ豆しょうゆ豆

さばの塩焼き
かぶのゆず和え ごま

かぼちゃのみそ汁

18 月

牛乳
ごはん

15 金
チリコンカーン 油

ブロッコリーのサラダ 油

牛乳
全粒粉パン

14 木

牛乳
麦ごはん

みかん

高野豆腐の卵とじ

小松菜のアーモンド和え アーモンド,油

13 水

牛乳
米粉パン

12 火 ナムル ごま

トック入りわかめスープ

ヨーグルトの夢砂糖かけ

根菜入りクリームシチュー 油,バター

花野菜サラダ 油

牛乳
キムチごはん ごま油

11 月

牛乳
ごはん

煮込みおでん

小松菜とたくあんのごま和え ごま

みかん

８ 金

牛乳
小型パインパン

７ 木
鶏肉と里芋の煮物
小松菜とひじきのごま和え ごま,油

小煮干しのから炒り

タコス 油

キャベツと豆のサラダ マヨネーズ

アボカド入りスープ

牛乳
麦ごはん

６ 水

牛乳
麦ごはん

ひじきのり

じゃがいものそぼろ煮 油

もやしのごま酢和え ごま

５ 火

牛乳
中華風炊き込みごはん ごま油

４ 月

金時にんじんのしりしり 油

五目スープ 油

野菜マフィン

【６群】

油脂類

種実類

魚のみぞれ煮
切り干し大根の香り和え ごま

大根入りかきたま汁

牛乳
菜めし

１ 金

牛乳
ミルクパン

 令和５年　１２月分学校給食献立予定表 
三木町立三木中学校

日 曜 献立名

食品名 エネルギー

kcal主に血や肉になるもの 主に体の調子を整えるもの

しょうゆラーメン ごま油

海藻サラダ ごま,ごま油

りんご

主に熱や力のもとになるもの

主に脂質

世界の

料理

ﾒｷｼｺ



主にたんぱく質 主に無機質 主にカロテン 主にビタミンＣ 主に炭水化物
たんぱく質

g

【１群】 【２群】 【３群】 【４群】 【５群】
脂質
g

魚・肉・卵

大豆・大豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海藻
緑黄色野菜 淡色野菜・果物・きのこ 穀類・いも類・砂糖

食塩

相当量

g

牛乳 852

鶏肉 金時にんじん たまねぎ,とうもろこし,枝豆 米,麦 34.5

鶏肉 米粉 31.2

ブロッコリー,にんじん キャベツ,とうもろこし クルトン 2.3

ベーコン,いんげん豆 にんじん,トマト,パセリ たまねぎ,セロリ マカロニ

クリスマスデザート

牛乳 796

豚肉 牛乳 にんじん,ブロッコリー かぶ,れんこん,たまねぎ,セロリ,にんにく
米,強化米,麦,

じゃがいも
28.6

ちりめん,ひじき 小松菜 キャベツ 希少糖 25.1

チーズ 3.1

牛乳 775

わかめ 米,強化米,麦 34.0

鶏肉 にんにく 20.9

かつお節,かまぼこ 昆布 にんじん 大根,きゅうり 希少糖 2.8

豆腐,黒豆みそ,みそ わかめ にんじん,葉ねぎ たまねぎ,しいたけ

アレルギー特定原材料７品目と、これら７品目を含む加工品を太字にしています。

食物アレルギーがある場合は、毎日献立表をご確認ください。

さらに詳しい情報が必要な方は、学校へお申し出ください。

　「８」がつく日に、よくかんで食べる「かみかみ給食」の日を設定しています。

　よくかんで食べることは、健康な体つくりのためにたくさんのメリットがあります。

　日付に　　　 のイラストがある日は、「かみかみ給食」の日として、しっかりかむ食材や献立を

工夫して取り入れています。意識して、よくかんで食べましょう。

　一部引用：2020啓発パネル/香川県栄養教諭・学校栄養職員研究会

フライドチキン 油

黒豆みそのみそ汁
クレープ

21 木

牛乳
わかめごはん
鶏肉のハーブ焼き 油

大根のおかか和え

20 水

牛乳

冬野菜カレーライス
油,

カレールー

19 火

牛乳
金時にんじんのピラフ 油

シーザーサラダ ドレッシング

ミネストローネ

ごまじゃこサラダ ごま,ごま油

キャンディチーズ

クリスマスデザート

エネルギー

kcal主に血や肉になるもの 主に体の調子を整えるもの 主に熱や力のもとになるもの

主に脂質

【６群】
日 曜 献立名

食品名

油脂類

種実類

＜アレルギー特定７品目＞

卵・乳・小麦・えび・かに・そば・落花生

食育だよ り １２月

令和元年度６月に県内の小中学校で実施した「児童生徒の食生活等実態調査」で、小中学校の約8割の児童生徒が塩分を摂り

過ぎている傾向が見られ、１日当たり２～３ｇ程度の減塩が必要だということが分かりました。

塩分を摂り過ぎると、高血圧や脳卒中等の生活習慣病を発症するリスクが高くなるため、子どものうちから薄味に慣れ、減塩

に努めることが大切です。給食での減塩の工夫やおすすめのレシピを紹介します。

よくかむことで、

勉強や運動にも良い効果が!!


