
日
(曜)
こんだて

おもなはたらき からだをうごかすちから からだをつくる からだをまもる・ちょうしをととのえる

ビタミン

【家庭数配付】 1313

　がっこうきゅうしょく　よていこんだてひょう
令和 ７年 １2月

新潟市立上所小学校

１2月
が つ

のめあて 「きれいに手
て

を洗
あ ら

おう」

栄養価
え い よ う かグループ名 きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの

おもな栄養素
え い よ う そ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

たんぱく質
し つ

無機質
む き し つ

　【お知
し

らせ】11月
が つ

26日
に ち

(水
す い

)～12月
が つ

5日
か

（金
き ん

）は上所
かみところ

小学校
し ょ う が っ こ う

の読書旬間
ど く し ょ じ ゅ ん か ん

です。

　給食
きゅうしょく

では、11月
が つ

26日
に ち

（水
す い

）～12月
が つ

2日
か

（火
か

）まで「図書館
と し ょ か ん

とのコラボ給食
きゅうしょく

」でお話
はなし

に関係
か ん け い

する料理
り ょ う り

を楽
た の

しみます。

1
日
(月)

ごはん こめ エネルギー 565 kcal

おでん

パンこ(こむぎ)
でんぷん　さとう
こんにゃく
じゃがいも

とりにく　がんも
だいずたんぱく
ちくわ(さかな)

こんぶ にんじん たまねぎ　だいこん たんぱく質 21.7 ｇ

きりざい さとう なっとう こまつな　にんじん だいこん 脂質 15.1 ｇ

みかん みかん 食塩相当量 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

2
日
(火)

ごはん こめ エネルギー 672 kcal

はくさいのようふうスープ ウインナー にんじん　こまつな はくさい　たまねぎ たんぱく質 21.9 ｇ

ハンバーグのきのこソースがけ さとう　でんぷん 豚脂　あぶら
ぶたにく　とりにく
だいずたんぱく

トマト
たまねぎ　しめじ
えのきたけ
マッシュルーム

脂質 23.7 ｇ

コールスロー あぶら にんじん
キャベツ
ホールコーン

食塩相当量 2.1 ｇ

こめこのスイートポテト
さつまいも　さとう
マッシュポテト
こめこ

ショートニング
あぶら

とうにゅう
だいずたんぱく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

3
日
(水)

ごはん こめ エネルギー 689 kcal

だいこんとなまあげのみそしる
なまあげ　みそ
うちまめ(だいず)

こまつな だいこん たんぱく質 29.0 ｇ

さばのごまあげ でんぷん ごま　あぶら さば しょうが 脂質 29.9 ｇ

やさいのきんぴら
じゃがいも　さとう
こんにゃく

あぶら ぶたにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう 食塩相当量 1.8 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

4
日
(木)

ごはん こめ エネルギー 578 kcal

にくじゃが
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら ぶたにく にんじん
たまねぎ
グリンピース

たんぱく質 21.5 ｇ

あつやきたまご さとう　でんぷん あぶら たまご 脂質 15.3 ｇ

ごしきづけ さとう こんぶ こまつな　にんじん だいこん　キャベツ 食塩相当量 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 657 kcal

だいこん　ねぎ
ごぼう

たんぱく質 25.8 ｇ

ししゃもフライ

パンこ(こむぎ)
こむぎこ　さとう
コーンスターチ
こむぎたんぱく(こむぎ)

あぶら ししゃも

さつまじる
さつまいも
こんにゃく

とうふ　とりにく
みそ

にんじん

脂質 24.2 ｇ

ごまあえ さとう ごま こまつな　にんじん
キャベツ
きりぼしだいこん

食塩相当量 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

8
日
(月)

そぼろごはん こめ　さとう とりにく

5
日
(金)

ごはん こめ

しょうが
グリンピース

エネルギー 543 kcal

もずくのスープ とうふ もずく えのきたけ　ねぎ たんぱく質 22.5 ｇ

えびシューマイ
でんぷん　さとう
こむぎこ

豚脂
魚肉　えび
だいずたんぱく

たまねぎ　キャベツ 脂質 17.6 ｇ

はるさめサラダ はるさめ　さとう
あぶら
ごまあぶら

にんじん
もやし　きゅうり
ホールコーン

食塩相当量 2.7 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あかしそ エネルギー 628 kcal

たまねぎ　しょうが
しいたけ　はくさい

たんぱく質 23.2 ｇ

だいずとさつまいものアーモンドがらめ
でんぷん　さとう
さつまいも

あぶら
アーモンド

だいず

にくだんごのスープ こめこ　でんぷん ぶたにく にんじん　こまつな

脂質 22.6 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.0 ｇ

9
日
(火)

ゆかりごはん こめ



日
(曜)
こんだて

おもなはたらき からだをうごかすちから からだをつくる からだをまもる・ちょうしをととのえる

ビタミン
栄養価
え い よ う かグループ名 きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの

おもな栄養素
え い よ う そ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

たんぱく質
し つ

無機質
む き し つ

10
日
(水)

ごはん こめ エネルギー 596 kcal

キーマカレー

じゃがいも
こめこ　さとう
でんぷん
さつまいも

あぶら ぶたにく　だいず
にんじん　トマト
かぼちゃ

たまねぎ　にんにく
グリンピース

たんぱく質 20.2 ｇ

ゆずドレッシングサラダ
こんにゃくかんてん
さとう

あぶら ツナ(さかな)
はくさい　きゅうり
ゆず

脂質 18.6 ｇ

ふくじんづけ さとう にんじん　しそ
だいこん　なす
れんこん　しょうが

食塩相当量 2.7 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 609 kcal

だいこん　たまねぎ
たけのこ　にんにく
しょうが

たんぱく質 21.9 ｇ

はるまき
こむぎこ　はるさめ
さとう　こなあめ
でんぷん

あぶら
ショートニング

だいずたんぱく
とりにく

にんじん

だいこんのｵｲｽﾀｰｿｰｽに さとう　でんぷん あぶら なまあげ　ぶたにく
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　キャベツ
もやし　たけのこ

脂質 20.7 ｇ

ごまいりちゅうかサラダ さとう ごま　あぶら くきわかめ にんじん
もやし　きゅうり
ホールコーン

食塩相当量 1.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

12
日
(金)

こめこきなこあげパン
こめこ　さとう
こむぎたんぱく(こむぎ)

あぶら
ショートニング

きなこ(だいず)
だっしふんにゅ
う

11
日
(木)

ごはん こめ

エネルギー 584 kcal

やさいのスープに じゃがいも
とりにく
しろいんげんまめ

にんじん
たまねぎ　かぶ
セロリー

たんぱく質 27.0 ｇ

ハムサラダ あぶら チキンハム
キャベツ　きゅうり
たまねぎ

脂質 22.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 550 kcal

食塩相当量 2.1 ｇ

たまねぎ たんぱく質 22.5 ｇ

マーボーれんこん さとう　でんぷん あぶら ぶたにく にんじん

ほたてとあさりのスープ
ほたて　あさり
ぶたにく　とうふ

にんじん
チンゲンサイ

しいたけ　たけのこ
たまねぎ　れんこん

脂質 14.5 ｇ

みかん みかん 食塩相当量 2.4 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

16
日
(火)

ごはん こめ

15
日
(月)

ごはん こめ

エネルギー 593 kcal

はくさいのみそしる さといも
うちまめ(だいず)
みそ

こまつな はくさい たんぱく質 27.5 ｇ

しろみざかなのソースソース でんぷん　さとう あぶら たら しょうが 脂質 19.3 ｇ

たまごいりいりどうふ こんにゃく　さとう あぶら
とうふ　たまご
ぶたにく

ひじき
にんじん
さやいんげん

ねぎ　ごぼう
しいたけ

食塩相当量 2.5 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 562 kcal

ねぎ　はくさい
しいたけ
メンマ(たけのこ)
しょうが　にんにく

たんぱく質 22.9 ｇ

きりぼしだいこんのナムル さとう ごまあぶら にんじん

とうふのちゅうかに さとう　でんぷん
あぶら
ごまあぶら
ラー油

あさり　とうふ
ぶたにく

にんじん
チンゲンサイ

きりぼしだいこん
きゅうり

脂質 17.1 ｇ

りんご りんご 食塩相当量 1.7 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

18
日
(木)

カレーあじごはん こめ あぶら

17
日
(水)

ごはん こめ

エネルギー 552 kcal

とりにくのｸﾘｰﾑｿｰｽ
じゃがいも　こめこ
さとう　でんぷん

あぶら
とりにく
しろいんげんまめ

チーズ
ぎゅうにゅう

にんじん　パセリ たまねぎ　ぶなしめじ たんぱく質 21.1 ｇ

ツナサラダ あぶら ツナ(さかな) ブロッコリー キャベツ　たまねぎ 脂質 13.9 ｇ

のむヨーグルト（プレーン） さとう
だっしふんにゅ
う

エネルギー 622 kcal

食塩相当量 2.4 ｇ

ぶなしめじ　ねぎ たんぱく質 20.1 ｇ

かぼちゃコロッケ

パンこ(こむぎ)
こむぎこ　さとう
じゃがいも
でんぷん

あぶら かぼちゃ

うどんじる うどん(こむぎ)
ぶたにく
あぶらあげ

にんじん　こまつな

たまねぎ 脂質 21.5 ｇ

ひじきのいために こんにゃく　さとう あぶら ぶたにく ひじき
にんじん
さやいんげん

れんこん 食塩相当量 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

22
日
(月)

ごはん こめ

19
日
(金)

ごはん こめ

エネルギー 641 kcal

のっぺいじる
こんにゃく
さといも

とりにく
にんじん
さやえんどう

ごぼう　ねぎ
しいたけ

たんぱく質 23.0 ｇ

ぶりたれかつ
こめこパンこ(※こむぎ不使
用)
でんぷん　さとう

あぶら ぶり 脂質 22.8 ｇ

ごまいりだいこんづけ ごま こんぶ こまつな だいこん 食塩相当量 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

パプリカ
にんじん

たまねぎ
ホールコーン

エネルギー 636 kcal

たんぱく質 21.5 ｇ

ケチャップ

オムレツシート みずあめ　でんぷん あぶら たまご　ゼラチン

脂質 23.4 ｇ

アーモンドキャベツ アーモンド キャベツ　きゅうり 食塩相当量 2.2 ｇ

クリスマスカップケーキ
さとう　こめこ
でんぷん

あぶら とうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

23
日
(火)

チキンライス こめ あぶら とりにく


