
Aブロック（土浦小・二小・下高津小・一中・四中・新治学園）

１群(たんぱく質) ２群(無機質) ３群(カロテン) ４群(ビタミンＣ･他) ５群(炭水化物) ６群(脂質) エネルギー
(kcal)

食塩相当量
(g)

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん 小 662 2.0

ハンバーグのデミグラスソースがけ とり肉　ぶた肉 たまねぎ 砂糖
デミグラスソース
ウスターソース　ケチャップ

中 762 2.5

チーズサラダ（あじつき）
（やさいドレッシング）

チーズ にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング

ブロッコリーとはくさいのスープ ベーコン ブロッコリー　にんじん はくさい　たまねぎ　しめじ コンソメ　食塩　しょうゆ

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん 704 2.3

さばのみそに さば　みそ 砂糖 816 3.0

ひじきのにもの だいず　油あげ ひじき にんじん こんにゃく　砂糖 油 しょうゆ　みりん　和風だし

ねぎとしょうがのかきたまじる ぶた肉　鶏卵 にんじん　チンゲンサイ ながねぎ　乾しいたけ　しょうが はるさめ　でん粉 油 しょうゆ　中華だし　食塩　こしょう

コッペパン　牛乳 牛乳 パン 499 2.5

とり肉のハニーマスタードやき とり肉 しょうが　にんにく はちみつ 酒　こしょう　マスタード　しょうゆ 644 3.3

キャベツときのこのソテー にんじん
キャベツ　エリンギ
えのきたけ　とうもろこし

油 食塩　こしょう　コンソメ

おしむぎいりミネストローネ ベーコン　だいず にんじん　トマト かぶ　たまねぎ　にんにく おしむぎ コンソメ　食塩　こしょう

ルーローハン
（むぎごはん、ルーローハンのぐ）

ぶた肉
にんにく　しょうが
たけのこ　たまねぎ

ごはん　むぎ
砂糖　でん粉

油 酒　しょうゆ　オイスターソース 682 1.8

牛乳 牛乳 810 2.4

ゴンワンタンスープ とり肉 にんじん
たまねぎ　もやし
ながねぎ　乾しいたけ

はるさめ 油 しょうゆ　食塩　中華だし

たいわんバナナ バナナ　レモン

みそラーメン ぶた肉　みそ にんじん
にんにく　しょうが　たまねぎ
はくさい　とうもろこし
ながねぎ　もやし

ちゅうかめん 油
テンメンジャン　中華だし
しょうゆ　食塩　こしょう

574 2.8

牛乳 牛乳 782 3.8

だいがくいも（1～4年2こ、
5・6年・中学生・職3こ）

さつまいも　砂糖　でん粉 油　ごま しょうゆ　酢

バンバンジーサラダ（あじつき）
（バンバンジードレッシング）

とり肉 にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング

ごはん（のりふりかけ（中学校のみ））
牛乳

牛乳 ごはん ふりかけ 635 1.4

わかさぎフライ（1～4年2こ、
5・6年・中学生・職3こ）

わかさぎ パン粉　小麦粉 油 780 2.2

れんこんとぶた肉のいために ぶた肉 にんじん れんこん　えだまめ　しょうが しらたき　砂糖 油　ごま 酒　しょうゆ　みりん

けんちんじる 油あげ にんじん
だいこん　ごぼう　しめじ
ながねぎ　乾しいたけ

さといも
かつお厚削り　だし煮干し
しょうゆ　食塩

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん 620 1.4

ほっけのマヨネーズやき ほっけ チーズ パン粉 マヨネーズ 食塩　こしょう 741 1.9

さといものみそに とり肉　みそ にんじん えだまめ さといも　こんにゃく　砂糖 みりん　しょうゆ　和風だし

はくさいのごまこんぶあえ 塩昆布 にんじん はくさい ごま

やきそば ぶた肉 にんじん　ピーマン キャベツ　たまねぎ　乾しいたけ ちゅうかめん 油
食塩　こしょう　やきそばソース
オイスターソース

580 2.5

ストロベリーロールパン　牛乳 牛乳 パン 771 3.4

チキンナゲット
（1～6年2こ、中学生・職3こ）

とり肉 小麦粉 油

まめとかぼちゃのサラダ
（チューブマヨネーズ）

ひよこまめ　青えんどうまめ
赤いんげんまめ

かぼちゃ きゅうり マヨネーズ

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん 634 2.1

えびしゅうまい
（1～6年2こ、中学生・職3こ）

えび　すけそうだら たまねぎ 小麦粉 770 2.7

マーボーどうふ とうふ　ぶた肉
だいず　みそ

にんじん
ながねぎ　えだまめ
しょうが　にんにく

砂糖　でん粉 油
酒　しょうゆ　中華だし
トウバンジャン

わかめスープ とり肉 わかめ にんじん だいこん　ながねぎ　えのきたけ 油 中華だし　しょうゆ　食塩

くろパン　牛乳 牛乳 パン 587 2.7

ダージーパイ とり肉 しょうが　にんにく 砂糖　小麦粉　でん粉 油 しょうゆ　酒　チリパウダー 760 3.8

ビーフンサラダ（あじつき） ハム にんじん もやし　きゅうり ビーフン　砂糖 油 しょうゆ　酢

とうにゅうスープ ベーコン　とうにゅう にんじん
たまねぎ　とうもろこし
キャベツ

じゃがいも 油 コンソメ　食塩　こしょう

れんこんビーンズカレーライス
ぶた肉　ひよこまめ
青えんどうまめ
赤いんげんまめ

にんじん
たまねぎ　れんこん
にんにく　しょうが

ごはん 油 カレー粉　中濃ソース　カレールウ 693 2.3

牛乳 牛乳 834 2.9

エリンギとブロッコリーのソテー ウインナー
ブロッコリー

にんじん
にんにく　キャベツ　エリンギ 油 コンソメ　食塩　こしょう

はなみかん みかん

ちゃんぽんうどん ぶた肉　なると こまつな　にんじん
はくさい　もやし　ながねぎ
にんにく　しょうが

うどん　でん粉
食塩　しょうゆ
チャンポンスープの素　中華だし

644 2.8

牛乳 牛乳 738 3.7

ミルクドーナツ ミルクドーナッツ 油

とうふとじゃこのサラダ（あじつき） とうふ　ちりめんじゃこ にんじん キャベツ 砂糖 油 しょうゆ　酢

れんこんタコライス（むぎごはん、
れんこんタコライスのぐ）

ぶた肉
だいず チーズ にんじん　ピーマン　トマト

れんこん　たまねぎ
乾しいたけ
えだまめ　にんにく

ごはん　むぎ　砂糖 油
ケチャップ　ウスターソース　食塩
チリパウダー　カレー粉　こしょう

717 1.3

牛乳 牛乳 852 1.8

ツナサラダ（あじつき） ツナ にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖 油 酢　しょうゆ

★ヨーグルト ヨーグルト

ミルクパン　牛乳 牛乳 パン 575 2.6

ぐだくさんオムレツ 鶏卵　ベーコン
牛乳
チーズ

たまねぎ じゃがいも 726 3.6

チリコンカン ぶた肉　だいず
にんじん　トマト にんにく　たまねぎ

マカロニ　小麦粉 油
ケチャップ　中濃ソース　しょうゆ
食塩　こしょう　チリパウダー

ポトフ ウインナー にんじん キャベツ　たまねぎ じゃがいも コンソメ　食塩　しょうゆ　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん 695 2.3

ホキのゆずおろしソースがけ ホキ ゆず　だいこん でん粉　砂糖 油 しょうゆ　みりん　酢 803 2.6

はくさいとこまつなのおひたし
（あじつき）

油あげ
かつお節

こまつな
にんじん

はくさい しょうゆ　かつおだし　みりん

ほうとう ぶた肉
みそ

かぼちゃ
だいこん　しめじ
ながねぎ　乾しいたけ

ほうとう 酒　かつお厚削り　だし煮干し

7 木

8

令和５年　12月分　予定献立表

土浦市立学校給食センター

おもに体をつくるもとになる食品 おもに体の調子を整えるもとになる食品 おもにエネルギーのもとになる食品 栄養価

4 月

5 火

6 水

日 曜 献　立　名 調味料・その他

1 金

金

11 月

12 火

13 水

14 木

15 金

18 月

19 火

20 水

※両面印刷となります。裏面もご覧ください。

21 木

かぜ予防メニュー

4年 国語 【けんちん汁・れんこん】

「「ふるさとの食」を伝えよう」より

スタディ

メニュー

美味しおDayメニュー

冬至メニュー

「カレーの街つちうら」メニュー

日本一のれんこんを

使用したメニュー

7年 数学 【具だくさんオムレツ】

「おうぎ形」 より

スタディ

メニュー

©土浦市

◇台南市との友好交流協定締結記念◇

台湾メニュー



Ａブロック

１群(たんぱく質) ２群(無機質) ３群(カロテン) ４群(ビタミンＣ･他) ５群(炭水化物) ６群(脂質) エネルギー
(kcal)

食塩相当量
(g)

わかめごはん　牛乳 牛乳 ごはん わかめごはんの素 785 2.3

クリスピーチキン とり肉
小麦粉　コーンフレーク
パン粉

油 こしょう　しょうゆ　酒　カレー粉 914 3.1

ほうれんそうとマカロニのクリームに ベーコン チーズ　牛乳 にんじん　ほうれんそう たまねぎ　しめじ マカロニ 油 クリームシチューの素　ホワイトソース

ふゆやさいのコンソメスープ にんじん
はくさい　だいこん
かぶ　たまねぎ

コンソメ　食塩　こしょう　しょうゆ

クリスマスケーキ チョコレートケーキ

※材料の都合により、献立内容が変更になる場合もあります。
※この献立表には、微量の食品及び調味料は記載されていません。 　≪産地について≫

　　太字のごはん・れんこん・にんじん・ごぼう・さといも・ながねぎ・だいこんは、土浦市産です。

　　キャベツ・こまつな・しょうが・チンゲンサイ・はくさい・ほうれんそう・もやし・さつまいもは、茨城県産を使用しています。

　　※産地は変更になる場合もあります

栄養価
献　立　名

おもに体をつくるもとになる食品 おもに体の調子を整えるもとになる食品 おもにエネルギーのもとになる食品
調味料・その他

22 金

日 曜

★印のデザートの日はスプーンを持ってきてください。

ヨーグルトの素材はプラスティックです。

今月の栄養価平均値
栄養素 エネルギー カルシウム 食塩相当量 食物繊維
単位 kcal g % g % mg ｇ ｇ

小学生　平均値 643 25.8 16 19.1 27 329 2.2 4.7

児童（8～9歳）
学校給食摂取基準

650 350 2未満 4.5以上

中学生　平均値 781 30.8 16 22.3 26 355 2.9 6.1

生徒（12～14歳）
学校給食摂取基準

830 450 2.5未満 7以上
摂取エネルギー全体の

13%～20%
摂取エネルギー全体の

20%～30%

脂質たんぱく質

摂取エネルギー全体の
13%～20%

摂取エネルギー全体の
20%～30%

クリスマスメニュー

● 今月のテーマ ●

かぜの予防

今年も残すところ、あと１ヶ月となりました。今年はみなさんにとってどのような年

でしたか？ 最近は、寒さが日に日に増し、空気も乾燥しているため、かぜやインフル

エンザにかかりやすくなっています。

体調をととのえて、新年を元気に迎えられるようにしましょう。

寒さに負けない体をつくろう
今年は、早い時期からインフルエンザが流行しています。寒さに負けず、元気に過ごすためには毎日の生活の中で次のことを心がけましょう。

食事をしっかり食べる

１日３食、栄養バランスが整った食事

をとりましょう。特に、朝ごはんは体温

を上げるため、しっかり食べましょう。

手洗い・うがいをする 運動して体を動かす 休養・睡眠を十分にとる

外出後や食事前などには、石けんを

使ったていねいな手洗いやうがいを

行いましょう。

寒いからといって家の中に閉じこ

もらず、外で運動したり、元気に遊ん

だりして体を動かしましょう。

疲れがたまると、体の抵抗力がダウ

ンします。十分な休養と睡眠で、抵抗

力を高めましょう。

★ ビタミンＡ ★

皮膚やのどの粘膜の健康を保ち、かぜのウイル

スが体の中に入ってくるのを防ぎます。

緑黄色野菜や魚、レバーなどに多く含まれます。

冬のエースは
冬のおいしい野菜や果物には、「ビタミンＡ」、「ビタミンＣ」、「ビタミンＥ」がたくさん含まれているものが多くあります。これら３つのビタミンは、まとめて

「ビタミンＡＣＥ（エース）」と呼ばれ、かぜなどの原因となるウイルスから体を守る力（抵抗力）を強める働きがあります。

★ ビタミンＣ ★

体の中に入ってきたウイルスと戦う力を強めま

す。また、冬に多い肌荒れ予防にも役立ちます。

野菜や果物、いも類に多く含まれます。

★ ビタミンＥ ★
血液の流れをよくする働きがあり、冷え性の予

防にも役立ちます。体の細胞の老化も防ぎます。

ナッツ類や植物油、魚やかぼちゃなどに多く含ま

れています。

ほうれん草 レバー

にんじん うなぎ ほしがき

アーモンド かぼちゃ ひまわり油

さけ マグロの缶詰(ツナ)

だいこん はくさい いも類

りんご みかん いちご

温かいものを食べて体を温めることも大切です。鍋料理は、肉や魚、とうふなどのたんぱく質と

野菜がバランスよく入っており、特にオススメです！

１２月２２日は『冬至』です。

冬至は、１年のうちで最も昼の時間が短く、夜が長い日です。冬至を境にど

んどん昼の時間が長くなることから、昔の人は冬至を「太陽がよみがえる日」

と信じていました。

冬至にかぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりすると、「かぜをひかない」、

「病気にならない」といわれています。

【かぼちゃ】 【『ん』のつく食べ物】

夏が旬の野菜ですが、冬まで保存

でき、 昔から冬の貴重なビタミン

源として利用されてきました。

「ビタミンＡＣＥ」が豊富に含まれ

ています！

冬至に「ん」のつく食べ物を食べると、

幸運になるという言い伝えもあります。

かぼちゃは、別名「なんきん」ともいい

ます。
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