
671 kcal

26.1 ｇ

2.0 ｇ

620 kcal

24.8 ｇ

1.9 ｇ

664 kcal

23.6 ｇ

2.1 ｇ

684 kcal

20.8 ｇ

1.7 ｇ

549 kcal

21.8 ｇ

2.2 ｇ

637 kcal

28.0 ｇ

1.9 ｇ

700 kcal

25.8 ｇ

1.6 ｇ

636 kcal

26.2 ｇ

2.2 ｇ

671 kcal

28.2 ｇ

2.1 ｇ

683 kcal

20.9 ｇ

1.7 ｇフルーツヨーグルト はちみつ 寒天,ヨーグルト もも缶,みかん缶,パイン缶

13
金

カレーライス

○

米,油,じゃがいも,小麦粉,バター,
はちみつ

豚肉,いんげん豆 にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん

コーンサラダ 油,砂糖
キャベツ,きゅうり,ホールコーン,
たまねぎ

チゲ風
ふう

スープ 春雨 鶏肉,豆腐,みそ
しょうが,にんにく,にんじん,ながねぎ,
はくさい,あさつき

果物
くだもの

(りんご) りんご

12
木

たまごチャーハン

○

米,アルファ化米,油 焼き豚,たまご ながねぎ,にんじん

魚
さかな

のごまあんかけ でん粉,油,砂糖,ごま モウカザメ ながねぎ

ポークビーンズ 油,じゃがいも,バター,小麦粉,砂糖 豚肉,大豆,いんげん豆
にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム,トマト缶

フレンチサラダ 油,砂糖 キャベツ,きゅうり,にんじん,たまねぎ

さつまキャラメル さつまいも,油,砂糖,バター 生クリーム

11
水

きなこあげパン

○

コッペパン,砂糖,油 きな粉

きびなごのからあげ 上新粉,でん粉,油 きびなご しょうが

八宝菜
はっぽうさい でん粉,ごま油 豚肉,えび,豆腐

にんじん,はくさい,たまねぎ,たけのこ,
チンゲン菜,しいたけ,しょうが

千草
ちぐさ

あえ 油,ごま たまご こまつな,もやし,はくさい,にんじん

10
火

ごはん

○

米

魚
さかな

のさざれ焼
や

き ノンエッグマヨネーズ,パン粉 メルルーサ

けんちん汁
じる さといも,こんにゃく 油揚げ,豆腐 ごぼう,だいこん,ながねぎ,にんじん

てり焼
や

きチキンまん 米粉、砂糖,油 鶏肉 しょうが,にんにく

9
月

ごはん

○

米

6
金

煮込
に　こ

みうどん

○

うどん,さといも 豚肉,油揚げ にんじん,ながねぎ,しいたけ

ごまあえ ごま,砂糖 ほうれんそう,だいこん

中華
ちゅうか

コーンスープ でん粉,油 鶏肉,豆腐,たまご
ホールコーン,クリームコーン,
たまねぎ,たけのこ

ナムル じゃがいも,ごま油,砂糖,ごま にんじん,きゅうり

ド
リ
ン
ク

セ
レ
ク
ト

　大根、白菜、人
参、ほうれん草な
どお店でたくさん
の冬野菜を見かけ
る季節になりまし
た。冬が旬の食材
には、寒い冬を病
気に負けないよう
のりきるための栄
養がたくさん含ま
れています。

ごはん・人参
にんじん

ふりかけ 米,ごま油,砂糖 ちりめんじゃこ にんじん,こまつな

さばの香味
こうみ

焼
や

き 油 さば ながねぎ,しょうが

　リクエストの
あった、てりやき
チキンまんが再登
場します。小麦粉
ではなく米粉で作
るので、もちもち
させるため、イー
スト菌を使って発
酵させます。

　さざれ焼きのさ
ざれとは細かいと
いう意味です。細
かいパン粉を魚に
付けて、焼きま
す。

ミートグラタン風
ふう マカロニ,油,小麦粉 豚肉,いんげん豆,ピザチーズ

しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,
トマト缶

かぶのポトフ じゃがいも フランクフルト
たまねぎ,にんじん,キャベツ,かぶ,
マッシュルーム

茎
くき

わかめあえ 砂糖 くきわかめ きゅうり,もやし

4
水

オニオンピラフ

○

米,アルファ化米 ベーコン たまねぎ,ホールコーン

赤魚
あかうお

の塩
しお

こうじ焼
や

き あかうお

ひっつみ汁
じる 小麦粉,白玉粉,こんにゃく 鶏肉 ながねぎ,こまつな,しいたけ,はくさい

果物
くだもの

（みかん） みかん

3
火

ごはん

○

米

　砂糖を焦がして
バターと生クリー
ムを加えて作った
キャラメルソース
を揚げたさつまい
もに絡めます。昨
年の人気メニュー
です。

2
月

茶
ちゃ

飯
めし

○

米

おでん こんにゃく,ちくわぶ

しょうが,にんにく,キャベツ,
にんじん,たまねぎ

エネルギー
たんぱく質

塩分

こんだて
メモ

エネルギーのもとになる
食品

体をつくるもとになる
食品

体の調子を整えるもとになる
食品

5
木

　今月の給食目標
は「食後の過ごし
方を考えよう」で
す。食後に激しい
運動をするとおな
かが痛くなったり
体調不良の原因に
もなります。気を
付けて過ごしま
しょう。

　１２月３日は語
呂合わせでひっつ
みの日です。ち
ぎった生地を汁に
入れた岩手県の郷
土料理です。

　東くるめ野菜レ
シピにも掲載され
た人参ふりかけ
は、きざんだ小松
菜とにんじんに
じゃこを加えてご
ま油としょうゆで
炒めたシンプルな
料理です。市内の
畑でとれた野菜を
使って地産地消に
取り組みます。先
月配布した野菜レ
シピの感想もお待
ちしています。

結び昆布,がんもどき,さつま揚げ,
うずら卵,ちくわ

日
・
曜

献立名
飲
み
物

　　　　　　　　　　主な食材

だいこん

鶏
けい

ちゃん 油,砂糖 鶏肉,みそ

　チゲとは韓国の
鍋料理のことで
す。肉や魚介、野
菜などの具材に、
キムチや豆腐を入
れたものなど、
様々な種類があり
ます。１２日は豆
腐を入れ鍋のよう
な具だくさんスー
プにして提供しま
す。

東久留米市立第二小学校

次回の学校徴収金（給食費）の引き落とし日は１２月１０日です。前日の１２月９日（月曜日）までに各学年の教材費を合わせた

金額をご入金していただき、残高不足で引き落とし不能にならないようお願いします。



614 kcal

20.0 ｇ

2.0 ｇ

670 kcal

29.8 ｇ

2.5 ｇ

630 kcal

21.6 ｇ

1.7 ｇ

614 kcal

23.8 ｇ

2.0 ｇ

661 kcal

28.5 ｇ

2.0 ｇ

591 kcal

26.5 ｇ

1.8 ｇ

607 kcal

26.1 ｇ

2.2 ｇ

743 kcal

24.2 ｇ

2.2 ｇ

※天候や給食物資の価格高騰により使用食材の変更がある場合があります。あらかじめご了承ください。　アレルギー対応の変更がある場合は個別にご連絡いたします。

※栄養価の表示は中学年（３，４年生）を基準にしています。低学年は0.9倍、高学年は1.1倍で算出できます。

　１９日は給食委
員会集会です。食
事と栄養につい
て、わかりやすく
説明します。楽し
みにしていてくだ
さい。

　第二小学校の
ジャンボぎょうざ
は揚げぎょうざで
す。ぎょうざは蒸
したり焼いたり、
スープに入れたり
するものもありま
す。

　ぶりは、冬にな
ると日本海や太平
洋を北上してきま
す。寒ぶりといっ
て、脂がのってお
いしいので、煮付
けや鍋など、おう
ちでも味わってみ
てください。

　２１日は冬至で
す。１年で最も昼
が短い日です。ゆ
ず湯に入って身を
清め、かぼちゃや
小豆を食べて邪気
をはらい、無病息
災を祈る風習があ
ります。

　こうしめしは刻
んだ魚やちりめん
じゃこを炊き込ん
だ、高知県の郷土
料理です。年越し
めしとも言いま
す。

　２学期最後の給
食は人気のミート
ソースです。デ
ザートは、ココア
ケーキに相性のよ
いオレンジソース
をかけます。

マセドアンサラダ じゃがいも,油,砂糖 ひよこ豆
きゅうり,にんじん,ホールコーン,
たまねぎ

オレンジショコラケーキ
小麦粉,無塩バター,砂糖,ココア
アーモンド

たまご オレンジジャム

しのだあえ 砂糖 油揚げ もやし,こまつな,きゅうり

25
水

スパゲテーミートソース

○

スパゲッティ,オリーブ油,油,
バター,小麦粉

豚肉
しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,
セロリー,マッシュルーム,トマト缶

卵焼
たまごや

き 油,砂糖 たまご,鶏肉,大豆 しいたけ,たけのこ,たまねぎ

のっぺい汁
じる さといも,こんにゃく,でん粉 豆腐 だいこん,ながねぎ,にんじん

冬至
とうじ

のあえもの サラダこんにゃく,砂糖
れんこん,だいこん,にんじん,
ほうれんそう

24
火

こうしめし

○

米,砂糖 ちりめんじゃこ,ちくわ,のり たくあん

魚
さかな

の幽庵
ゆうあん

やき 砂糖 さけ ゆず

かぼちゃ団子汁
だんごじる 白玉粉 豆腐,鶏肉

かぼちゃ,ながねぎ,こまつな,
しいたけ,はくさい

白菜
はくさい

のあえもの 砂糖 ほうれんそう,はくさい

23
月

ごはん

○

米

ぶりのてり焼き
や ぶり しょうが

どさんこ汁
じる じゃがいも,バター 焼き豚,豆腐,みそ

だいこん,もやし,にんじん,ながねぎ,
ホールコーン

特別
とくべつ

なりっちゃんサラダ 油,砂糖 糸昆布,ポークハム,おかか
ホールコーン,キャベツ,きゅうり,
にんじん,たまねぎ

20
金

さつまいもごはん

○

米,もち米,さつまいも

豚
ぶた

レバーのソースがらめ でん粉,油,砂糖 豚レバー しょうが

野菜
やさい

スープ
たまねぎ,にんじん,キャベツ
,ほうれんそう,かぶ

果物
くだもの

（みかん） みかん

19
木

ピラフ

○

米,アルファ化米,油 ベーコン たまねぎ,マッシュルーム,パプリカ

ジャンボぎょうざ ぎょうざの皮,ごま油,でん粉,油 豚肉
にら,ながねぎ,キャベツ,にんにく,
しょうが

中華
ちゅうか

スープ ごま油 鶏肉,豆腐 えのきたけ,こまつな,ながねぎ

ビーフンサラダ ビーフン,油 きゅうり,キャベツ,にんじん,たまねぎ

18
水

わかめごはん

○

米 わかめ

焼
や

きししゃも ししゃも

麻婆豆腐
まーぼーどうふ 砂糖,でん粉,ごま油 豆腐,豚肉,大豆,みそ

にんにく,しょうが,たけのこ,にんじん,
しいたけ,ながねぎ,にら

果物
くだもの

（みかん） みかん

17
火

ごはん

○

米

じゃがいものそぼろ煮
に じゃがいも,しらたき,油,砂糖 鶏肉 しょうが,にんじん,たまねぎ,しいたけ

土佐
と　さ

あえ 砂糖 おかか だいこん,こまつな

16
月

菜飯
なめし

○

米,ごま 広島菜

体をつくるもとになる
食品

体の調子を整えるもとになる
食品

　じゃがいもはエ
ネルギーのもとに
なる炭水化物の他
に、ビタミンＣや
食物繊維が豊富で
す。フランスでは
「大地のりんご」
とも言われていま
す。

　ビーフンはお米
でできた麺です。
中国南部から東南
アジアではお米が
栽培されていま
す。似た形状の春
雨は緑豆のでん粉
から作られていま
す。

日
・
曜

献立名
飲
み
物

　　　　　　　　　　主な食材
エネルギー
たんぱく質

塩分

こんだて
メモ

エネルギーのもとになる
食品

金額をご入金していただき、残高不足で引き落とし不能にならないようお願いします。

東久留米市立第二小学校

楽しい冬休みを迎えるため

風邪や病気に負けないよう、
体調を整え、楽しい冬休み
を迎える準備をしましょう。


