
令和元年度 12 月分 学校給食予定献立表 福島県立ふたば未来学園中学校

カルシウム(mg)

鉄(mg)

塩分(g)

885 357 ぶり 牛乳 ほうれん草 海藻 米 きび砂糖
41.2 4.2 豆腐 みそ もやし 小松菜 ごま油 米油
30.8 3.3 人参 大根 さといも

ねぎ こんにゃく
877 503 牛乳　卵 ちりめんじゃこ ほうれん草 人参　ねぎ　にら ごま油 白ごま
37.3 4.4 大豆　さば 牛肉 キャベツ えのきたけ 米油 米
31.2 2.4 かまぼこ かつお節 白菜　もやし 玉ねぎ きび砂糖 米粉

ぶた肉 焼き豆腐 大根葉　にんにく しらたき　しょうが

857 336 ひじき さつま揚げ キャベツ しょうが きび砂糖 でん粉
31.1 4.3 卵 とり肉 人参　大根 いんげん 米 米油
30.8 2.9 牛乳 みそ 玉ねぎ こんにゃく じゃがいも

えのきたけ ぶなしめじ
862 554 ホキ 牛乳 人参　ねぎ 玉ねぎ きび砂糖 でん粉
38.6 4.0 とり肉 あさり みつば 小松菜 米 ごま油
27.9 3.5 豆腐 わかめ 大根　枝豆 とうもろこし 白ごま 米油

チーズ うめゆかり しょうが
934 504 ぶた肉 まぐろフレーク 人参　玉ねぎ いんげん 米 きび砂糖
36.6 4.1 牛乳 みそ ブロッコリー エリンギ 米油 パン粉
36.6 3.5 大豆 豆腐 ほうれん草 もやし 小麦粉 でん粉

油揚げ かつお節 大根 ねぎ
853 525 豆腐 牛乳 玉ねぎ　大根葉 セロリ　ねぎ 米 米油
32.6 4.7 油揚げ おから にんにく　しらたき トマト　枝豆 オリーブオイル きび砂糖
24.8 2.8 みそ ほうれん草 干しいたけ じゃがいも ゼリー

人参　白菜 小松菜　なめこ

832 454 牛乳 ぶた肉 大根　ねぎ ほうれん草 米油 きび砂糖
35.5 4.3 うずら卵 豆腐 しょうが キャベツ じゃがいも 米
26.1 3.2 油揚げ かたくちいわし 小松菜 人参　玉ねぎ

大豆 みそ もやし なめたけ
885 342 きざみのり 牛乳 小松菜 もやし 米 米油
35.3 3.7 さんま とり肉 ぶなしめじ エリンギ きび砂糖 でん粉
29.0 2.8 さつま揚げ いんげん 玉ねぎ じゃがいも

人参 ミニトマト
899 444 牛乳 卵 玉ねぎ　レンコン トマト　パセリ 米油 きび砂糖
29.3 4.3 チーズ ハム ピ―マン　にんにく グリーンピース 白ごま さつまいも
32.0 2.8 ひじき ベーコン ブロッコリー ほうれん草 じゃがいも 米

人参　もやし マッシュルーム バター
874 597 ぶた肉 チーズ 玉ねぎ 人参　セロリ じゃがいも 米　ごま油
35.7 4.7 大豆 牛乳 小松菜　トマト いんげん パン粉 きび砂糖
27.9 3.2 卵 ちりめんじゃこ とうもろこし ほうれん草 でん粉 白ごま

あさり キャベツ ブロッコリー オリーブオイル シェルマカロニ

840 389 いり玉子 わかめ しょうが　玉ねぎ いんげん キャベツ きび砂糖 さといも
24.0 3.7 油揚げ 牛乳 切干大根 人参 ほうれん草 大根 米油 米
24.2 3.4 大豆 みそ とうもろこし こんにゃく ごま油 じゃがいも

グリーンピース ぶなしめじ 小麦粉 パン粉
899 357 大豆 チーズ しょうが　パセリ 玉ねぎ　レモン 米 でん粉
35.2 3.0 卵 牛乳 こんにゃく チンゲン菜 米油 きび砂糖
32.4 2.3 とり肉 金時豆 ねぎ　たけのこ ブロッコリー

大福豆 とうもろこし キャベツ　人参

863 433 ヨーグルト 牛乳 玉ねぎ 大根 きび砂糖 でん粉
32.3 3.0 ぶた肉 豆腐 えのきたけ ぶなしめじ 白ごま 米
28.9 3.1 わかめ みそ しょうが ブロッコリー じゃがいも

キャベツ 人参　ねぎ
913 366 こんぶ 油揚げ 小松菜　りんご 切干大根 米 きび砂糖
35.5 3.5 とり肉 豆腐 しょうが 人参　ごぼう 白ごま 米油
32.6 3.0 なると さば いんげん えのきたけ

牛乳 みそ ほうれん草 しらたき
876 374 油揚げ 牛乳 キャベツ ピ―マン 米 米油
37.2 3.6 とり肉 ちりめんじゃこ ミニトマト かぼちゃ きび砂糖
27.6 5.0 あずき 白みそ かぶ かぶ葉

大根 人参
860 409 牛乳 ひじき こんにゃく 大根葉　人参 ごま油 きび砂糖
20.7 3.7 のり 油揚げ しょうが にんにく　大根 白ごま 車麩　黒ごま

20.0 2.4 いんげん　みかん キャベツ 小麦粉 パン粉
ぶなしめじ ほうれん草 米油　白玉 米　おおむぎ

898 687 ウィンナー とり肉 とうもろこし ピ―マン　レモン 米 きび砂糖
39.7 5.4 卵 牛乳 赤ピーマン　人参 マッシュルーム オリーブオイル チョコムース

26.1 3.9 ブロッコリー にんにく　バジル

ほうれん草 キャベツ　玉ねぎ

給食 日計

876 448

17 回 33.9 4.0

28.7 3.1

＜べジマンデー献立＞　手作りひじき麦ごはん
牛乳　車麩のフライ　いんげんのごまあえ
白玉団子汁　みかん

(月)

力や熱のもとになる

主　　な　　材　　料
エネルギー

(kcal)
たんぱく質

(g)
脂質(g)

献　　立　　名日　付
血 や に く に な る 体の調子をととのえる
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今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育(冬至と食について)
12月になると、いよいよ寒さも本格化してきま
す。寒い冬には、旬の野菜や果物を食べるのがと
てもよいです。特に、根菜類は体を温める作用が
高く、大根、人参、ごぼうなどは多く取り入れた
い食材です。旬の食材を感謝して食べ、体の中か
ら元気になりましょう。

今年は、12月22日が冬至です。冬至は、一年のうちで太陽が最も南によ
り、北半球では昼の時間が一番短い日をいいます。冬至には、「ん」のつく
食べ物を食べると「運（うん）」がつくと言われ、かぼちゃ（別名なんき
ん）、ぎんなん、れんこん、にんじんなどを食べるとよいとされています。
また、ゆずを浮かべたお風呂につかり、邪気を払い、ゆずは長年かけて身を
つけることから、長年の願いが実りますようにとの願いを込めて入ります。
20日の冬至献立もお楽しみに。
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ごはん  手作りしらすふりかけ　牛乳
厚焼き玉子　米粉餃子
すき焼き

(水)
ごはん　牛乳
チキンのから揚げ　おろしきのこソースかけ
ひじきの炒め煮　キャベツと卵のみそ汁

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン＞
ごはん　牛乳　ぶりの照り焼き
海藻サラダ　みそけんちん汁

(金)

17 (火)

13

(水)

9

10

2 (月)

(火)

(火)
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6 (金)
ツナごはん　牛乳
メンチカツ　きのこ入りおひたし
大根のみそ汁

(木)

(月)
＜べジマンデー献立＞かおりごはん　牛乳
手作り厚揚げのトマトソース　うの花いり
なめこのみそ汁　みかんゼリー
ごはん　牛乳
豚肉と大根の煮物　なめたけあえ
ほうれん草のみそ汁　小魚

ごはん　牛乳
ホキのから揚げ甘酢あんかけ  ゆかりあえ
わかめスープ　チーズ
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12 (木)
バターライス　牛乳
卵のピザ焼き　ポパイサラダ
クリームシチュー

ごはん　牛乳
さんまのみそ焼き　小松菜ときのこの磯香あえ
じゃがいものそぼろ煮　ミニトマト

18 (水)
ごはん　牛乳　ポークソテーおろしソース
ブロッコリーのごまソースあえ
わかめのみそ汁　ヨーグルト

ごはん　牛乳
鶏肉のケチャップあえ
ビーンズサラダ　中華コーンスープ

ごはん　牛乳
手作りハンバーグ　キャベツとじゃこのナムル
トマトスープ　チーズ

(金)
＜冬至献立；日本食を見直そう＞ごはん　牛乳
鶏肉の塩麹焼き　かぼちゃのいとこ煮
かぶの白みそ仕立て香りゆず　ミニトマト

19 (木)

16 (月)
＜べジマンデー献立※ラクトオボベジタリアン＞
オボベジ三色丼　牛乳　野菜コロッケ
切干大根とわかめの中華あえ　さといも汁

＜今月の食育目標：寒さに負けない食事をしよう＞

24 (火)
＜クリスマス献立＞オムライス　牛乳
チキンのバジル焼き　ブロッコリーレモン醤油
野菜スープ　クリスマスチョコムース
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＜食育の日；だしについて＞ごはん　牛乳
さばのみそ煮　切干大根の炒め煮
すまし汁　りんご
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旬の食材

旬の食材

旬の食材

伝統食

＜べジマンデー献立＞べジタリアン食～世界のアスリートと食、グローバルな視点で食と関わる～
本校では、月曜日をべジマンデー献立とし、環境負荷の大きい食肉を食べることについて考える取り組みを始めました。

これは、教育目標にもあるグローバルな視点を持った人材育成にもつながります。2030年までに達成すべく世界的な目標

『SDGs』(※検索してみましょう)の取り組みに関連し行っています。また、ベジタリアン食については、日本ではあまり
浸透しておらず、世界からアスリートが集う2020年の東京オリンピックに向けて、もっと理解が必要だといわれています。

※アスリートの中には、ベジタリアン食の方が体調にあっていると経験・実践している人たちがいます。


