
令和3年度 12 月分

中/高 アスリート 中/高 アスリート 1群 2群 3群 4群 5群 6群
844 1111 480 566
32.2 40.0 4.5 5.8
24.3 28.7 3.7 4.6

832 1193 431 507
35.0 44.8 3.0 8.6
24.4 38.1 3.1 3.7

835 1010 385 424

44.1 53.5 4.1 5.2

28.0 33.0 4.0 5.0

886 1167 396 469
36.2 45.4 4.8 6.2
35.4 42.6 2.3 2.8

854 1178 506 959
33.2 45.2 5.0 8.0
25.3 33.4 3.5 5.1

841 1106 524 621
35.4 44.1 4.9 6.3
22.5 26.4 2.9 3.5

908 1159 650 724
32.9 38.8 6.5 8.1
24.9 28.1 3.4 4.1

913 1189 492 581

28.7 35.8 4.5 5.8

20.9 24.4 2.3 2.8

849 1079 495 582
32.6 38.0 5.5 7.1
26.0 28.5 2.8 3.5

832 1106 389 453
34.2 42.9 6.8 9.0
24.1 28.9 2.5 3.1

840 1122 519 609
31.4 39.5 4.3 5.5
23.3 28.9 3.8 4.6

910 1206 376 437

32.8 42.8 5.4 7.0

32.7 40.3 2.1 2.8

832 1184 538 642
33.9 43.6 5.1 11.0
22.6 33.8 2.7 3.3

880 1191 443 520
36.9 49.1 4.3 5.7
30.5 38.8 2.5 3.1

880 1145 521 609

38.1 44.0 7.9 9.0

24.9 29.4 2.9 3.4

給食 日計

862 1143 476 580

15 回 34.5 43.1 5.1 7.2

25.9 32.2 2.9 3.6

(水)

＜冬至献立※広島県＞
ごはん　広島菜こんぶ　牛乳
手作り鮭フライ＋キャベツ　ほうれん草のごまあえ
　　　　　　　　　　お月様のかぼちゃ汁★

秋鮭
卵
油揚げ
豆腐
みそ

牛乳
昆布

小松菜
人参
ほうれん草

21 (火)
ごはん　牛乳
鶏肉のケチャップあえ～ブロッコリー添え
ビーンズサラダ　カレースープ

とり肉
大豆
金時豆
ウィンナー
あさり

牛乳
チーズ

※下線部の献立・食材は、高校のトップアスリート系列の生徒用です。　　※食材調達の都合等により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

中学校給食はありません　(自宅生:弁当持参、寮生：寮食)

今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育（１２月２２日の冬至について）
　みなさんは、食事の前に、手を洗っていますか？
　学校給食では、調理の前に、調理員さんたちは石鹸
をつけた手洗いを２回行ってから、調理場に入りま
す。これは、２回手洗いすることで、雑菌などを落と
すことが実験などで証明されているからです。しっか
り手洗いをしないと、アルコールなどの消毒の効果は
十分に得られないこともわかっています。
　現在、新型コロナウイルス感染症対策に注目が集
まっていますが、12月はノロウイルスなどの感染性胃
腸炎などの感染症が増える時期でもあります。みなさ
んも、まずは、石鹸をつけてしっかり手洗いをするこ
とをこころがけましょう。必要以上に消毒をする必要
はありませんが、食事の前に手を洗うことは意識して
実践するようにしましょう。合わせて、ハンカチの持
参についても見直しましょう。
　また、感染症に負けないためには、免疫力を高めて
おくことが大変重要です。まずは、残さず食べきるこ
と、そして食事のバランスを考え、腸内環境を整える
ことを意識しましょう。

　みなさんは、「冬至（とうじ）」について知っていますか？冬至
は、二十四節気（にじゅうしせっき）の呼び名で、1年の中で太陽が
最も南に寄り、北半球では昼が最も短くなる日を言います。冬至は1
年で最も日が短いということは、翌日から日が長くなっていくという
こと。そこで、冬至を太陽が生まれ変わる日ととらえ、古くから世界
各地で冬至の祝祭が盛大に行われていました。太陰太陽暦（いわゆる
旧暦）では冬至が暦を計算する上での起点です。中国や日本では、冬
至は太陽の力が一番弱まった日であり、この日を境に再び力が甦って
くることから、陰が極まり再び陽にかえる日という意の「一陽来復
（いちようらいふく）」といって、冬至を境に運が向いてくるとして
います。つまり、みんなが上昇運に転じる日なのです！
　冬至には、「ん」のつく食べ物を食べる風習があります。かぼちゃ
は別名「なんきん」で運盛りのひとつですが、漢字では「南瓜」と書
きます。冬至は陰が極まり再び陽にかえる日なので、陰（北）から陽
（南）へ向かうことを意味しており、冬至に最もふさわしい食べもの
になりました。
　また、かぼちゃはビタミンＡやカロチンが豊富なので、風邪や脳血
管疾患予防に効果的です。本来かぼちゃの旬は夏ですが、長期保存が
効くことから、冬に栄養をとるための賢人の知恵でもあるのです。

広島菜
ほうれん草
人参
かぼちゃ
葉ねぎ

キャベツ
えのきだけ

米
小麦粉
パン粉
きび砂糖

米油
白ごま
オリーブオイル

パセリ
ブロッコリー
ほうれん草
人参

しょうが
玉ねぎ　レモン
キャベツ
もやし
にんにく

米
でん粉
こんにゃく
きび砂糖

米油

22

20 (月)

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
ごはん　牛乳　ぶりの照り焼き
さつまいものサラダ　あおさのみそ汁
魚ナゲット

ぶり
あさり
豆腐
みそ
魚ナゲット

牛乳
あおさのり
鰯･鰹･宗田節

玉ねぎ
根深ねぎ

米
きび砂糖
水あめ
さつまいも
じゃがいも

米油

米油

17 (金)

＜クリスマス献立～世界の料理※フランス＞
ライス　牛乳　鶏もも肉のコンフィ
リヨネーズポテト　ブイヤベース
ふたば未来学園クリスマスデザート

とり肉
ベーコン
あさり
いか

牛乳
チーズ

黄ピーマン
青ピ―マン
赤ピーマン
さやいんげん
人参  トマト
ほうれん草

ぶなしめじ
玉ねぎ
にんにく
大根
セロリ

米
じゃがいも
農業科デザート

オリーブオイル

16 (木)
ごはん　牛乳
いわしの生姜煮　ミートボール
きんぴら　小松菜のみそ汁

まいわし
ミートボール
さつま揚げ
豆腐　みそ
油揚げ

牛乳
鰯･鰹･宗田節

ほうれん草
人参
さやいんげん
小松菜

しょうが
ごぼう
玉ねぎ
大根

米
きび砂糖
でん粉
じゃがいも

米油
白ごま

15 (水)

＜世界の料理※中華料理＞
ごはん　牛乳
しゅうまい　砂肝炒め
わかめの中華和え　キムチワンタンスープ

砂肝
ぶた肉

牛乳
わかめ

にら
人参
チンゲン菜

もやし　キムチ
切干大根
キャベツ
干しいたけ
根深ねぎ

米
でん粉
きび砂糖
ワンタン

米油
白ごま

14 (火)
ごはん　牛乳
メルルーサのから揚げ～甘酢あんかけ
小松菜とツナのらっきょうサラダ　あさりのみそ汁

メルルーサ
まぐろフレーク
あさり
豆腐
みそ

牛乳
わかめ
鰯･鰹･宗田節

人参
みつば
小松菜
ほうれん草

玉ねぎ
キャベツ
らっきょう
根深ねぎ

米
でん粉
きび砂糖
じゃがいも

米油
白ごま

13 (月)

＜ベジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
＜日本各地の料理※山梨県＞
大塚人参めし★　牛乳
おつまみ大豆
ほうとう★　りんご

みそ
油揚げ
大豆
生揚げ

牛乳
鰯･鰹･宗田節

人参
かぼちゃ
葉ねぎ

ごぼう
大根
ぶなしめじ
白菜
根深ねぎ
りんご

米
きび砂糖
でん粉
じゃがいも
ほうとう麺

米油

10 (金)
シーフードカレーライス　牛乳
目玉焼き    キャベツとじゃこのナムル
ヨーグルト

卵
いか
あさり

牛乳
ヨーグルト
ちりめんじゃこ

人参
ほうれん草
さやいんげん
トマト

キャベツ
とうもろこし
しょうが
にんにく
玉ねぎ

米
きび砂糖
ごま油
じゃがいも

米油
白ごま

9 (木)
ごはん　牛乳
松風焼　小松菜の磯香和え
呉汁

とり肉
大豆　みそ
ぶた肉
油揚げ
豆腐

牛乳
のり
鰯･鰹･宗田節

人参
小松菜

玉ねぎ
レンコン
しょうが
もやし　大根
根深ねぎ

米
でん粉
きび砂糖
じゃがいも
こんにゃく

白ごま

8 (水)
ごはん　牛乳　もうかさめの唐揚げ～みそだれかけ
ひじきとベーコンの炒め物　なめこ汁
オムレツ

さめ  みそ
ベーコン
大豆
豆腐
オムレツ

牛乳
ひじき
鰯･鰹･宗田節

ほうれん草
青ピ―マン
赤ピーマン
小松菜

しょうが
とうもろこし
なめこ
根深ねぎ

米
でん粉
きび砂糖
じゃがいも

人参
ほうれん草

根深ねぎ
きゅうり
もやし
えのきだけ

米
でん粉
きび砂糖
春雨

米油
ごま油

7 (火)
ごはん　牛乳
チキンバジル焼き　枝豆とツナのサラダ
コンソメスープ

とり肉
まぐろフレーク
ウィンナー
あさり

牛乳

6 (月)

＜ベジマンデー献立※ペスコベジタリアン食＞
＜日本各地の料理※京都府＞
ねぶかめし　牛乳　いかと大豆の南蛮ソース
春雨とわかめの酢の物　かき玉汁

油揚げ
いか
大豆　豆腐
糸かまぼこ
なると 卵

牛乳
わかめ

人参
パセリ

にんにく
キャベツ
枝豆　セロリ
玉ねぎ
とうもろこし

米
オリーブオイル
白ごま

4 (土)

人参
ほうれん草

玉ねぎ　もやし
ぶなしめじ
たけのこ
大根　枝豆
ごぼう

米
きび砂糖
こんにゃく
じゃがいも

米油
ごま油

2 (木)

＜ふるさと創生献立～未来創造サミットに向けて～＞
ごはん　牛乳　鮭のゆずソースがけ
じゅうねん和え　たこボールスープ
みかん　魚ナゲット

秋鮭
糸かまぼこ
タコボール
魚ナゲット

牛乳

1 (水)
ごはん　牛乳
千草焼き　海藻サラダ
五目豆煮

卵
豆乳
とり肉
大豆
さつま揚げ

牛乳
わかめ
茎わかめ　昆布
まのり
とさかのり

3 (金) 中学校給食はありません　(自宅生：弁当持参、寮生：寮食※学年ごとに異なる)

ほうれん草
小松菜
人参

レモン　もやし
ゆず　キャベツ
大根　みかん
玉ねぎ　白菜
根深ねぎ

米
米粉
きび砂糖

米油
ごま油
えごま
白ごま

学校給食予定献立表
＜食育目標：きれいに手を洗おう＞ 福島県立ふたば未来学園中学校・高等学校

日　付 献　　立　　名

エネルギー(kcal) カルシウム(mg)
主　　な　　材　　料

たんぱく質(g) 鉄(mg)

脂質(g) 塩分(g) 血 や に く に な る（赤） 体の調子をととのえる（緑） 力や熱のもとになる（黄）

食物アレルギーの対応について
食物アレルギーを考慮し、下記の食材については、本校の学校給食では原則として使用しないこととします。
〇えび・かに（甲殻類） 〇ピーナッツ 〇そば

この献立は、双葉郡の学

校で提供する予定です。

新メニュー

新メニュー

新メニュー

新メニュー

新メニュー

お米の収

穫を祝う

初登場！

お楽しみに！


