
曜日

日
① 鶏そぼろごはん ① コッペパン、ジャム ① ごはん ① 手作りおにぎり ① ごはん ① オムライス ① ごはん
② 野菜サラダ ② ヨーグルッペ ② 筑前煮 ② ハンバーグ ② 豚肉のマヨソース炒め ② ウインナー ② 肉じゃが
③ じゃが芋のみそ汁 ③ パンプキンエッグ ③ もやしのみそ汁 ③ ブロッコリー ③ 納豆 ③ オニオンスープ ③ キャベツのみそ汁

④ コーンポタージュ ④ ふりかけ ④ ごぼう団子のみそ汁 ④ 椎茸のみそ汁

① 米、鶏肉、人参 ① パン、ジャム ① 米　 ① 米、ふりかけ、のり ① 米　 ① 米、鶏卵 ① 米
筍、枝豆 ② ヨーグルッペ ② 鶏肉、大根、椎茸 ひじきのり ② 豚肉、ピーマン ② ウインナー ② じゃが芋、いんげん

② カリフラワー ③ 鶏卵、南瓜 人参、いんげん ② 鶏肉、玉葱 玉葱、にんにくの芽 ③ 玉葱、パスタ 豚肉、人参、玉葱
コーン、人参 ④ コーン、じゃが芋 こんにゃく、竹輪 ③ ブロッコリー ③ 納豆 水菜 ③ キャベツ、葱

③ じゃが芋、葱 枝豆、玉葱、牛乳 ③ 里芋、もやし、葱 ④ ごぼう、魚肉 ④ 椎茸、深葱、にら 中揚げ
うす揚げ ④ ごま 人参、葱　

カロリー
塩分

① ビビンバ ① 焼きそば
② 牛乳 ② コロッケ
③ 里芋のみそ汁 ③ 野菜スープ

① 米、豚肉、玉葱 ① 麺、豚肉、人参
もやし、白菜 キャベツ
人参、ほうれん草 ② じゃが芋

② 牛乳 玉葱、人参
③ わかめ、里芋、葱 ③ 白菜、鶏肉

人参、にら

カロリー
塩分

① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん
② メンチカツ ② 野菜入りプルコギ ② アジフライ ② トンテキ ② ささみフライ ② 麻婆豆腐 ② 豚肉のグリル
③ 添え野菜 ③ 朝鮮漬け風和え物 ③ 添え野菜 ③ 春雨の和え物 ③ ポテトサラダ ③ 中華スープ ③ もやしの和え物
④ 厚揚げのみそ汁 ④ 大根のみそ汁 ④ えのきたけのみそ汁 ④ 玉葱のみそ汁 ④ お麩のみそ汁 ④ ごま団子 ④ あおさのすまし汁

① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米　 ① 米
② 牛肉、豚肉、玉葱 ② 豚肉、しめじ、玉葱 ② アジ ② 豚肉 ② ささみ、チーズ ② 豚肉、豆腐、厚揚げ ② 豚肉
③ キャベツ ピーマン、キャベツ ③ ほうれん草 ③ 春雨、パプリカ ③ じゃが芋、人参 大豆、深葱、枝豆 ③ もやし、人参、にら
アスパラガス もやし 人参、コーン アスパラガス 胡瓜、コーン 玉葱、椎茸、鶏肉 ④ あおさのり、椎茸

④ 厚揚げ、葱 ③ 白菜、胡瓜 ④ えのきたけ ④ 南瓜、玉葱、葱 ④ 麩、白菜、葱 高野豆腐 豆腐
わかめ 人参、昆布 わかめ、葱 ③ 人参、小松菜

④ 豆腐、大根、葱 きくらげ
④ ごま

カロリー
塩分

① ごはん ① コッペパン、ジャム ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① カレーピラフ
② 肉団子のケチャップ煮 ② ヨーグルッペ ② ひじきの煮物 ② 肉野菜炒め ② 鶏肉のケチャップ煮 ② 五目炒め ② ほうれん草のソテー
③ しめじのみそ汁 ③ 根菜バーグ ③ 納豆 ③ わかめのみそ汁 ③ わかめのみそ汁 ③ はんぺんのすまし汁 ③ ベジタブルポタージュ
④ しそ味ひじき ④ もちもちスープ ④ 玉葱のみそ汁 ④ 高菜漬け ④ ひじきのり ④ ふりかけ

① 米 ① パン、ジャム　 ① 米　 ① 米 ① 米　 ① 米　 ① 米、人参
② 牛肉、鶏肉、筍 ② ヨーグルッペ ② 大豆、鶏肉、人参 ② 豚肉、人参、玉葱 ③ 鶏肉、玉葱 ② 豚肉、人参、きぬさや コーン、鶏肉
豚肉、ピーマン ③ 鶏肉、人参、れんこん こんにゃく、ひじき キャベツ、ピーマン じゃが芋、人参 れんこん、さつま揚げ ② ほうれん草
玉葱、人参 玉葱、ごぼう、里芋 いんげん、厚揚げ ③ うす揚げ ブロッコリー ③ はんぺん、水菜 ウインナー、ピーマン

③ しめじ、人参、葱 ④ じゃが芋、ブロッコリー ③ 納豆 わかめ、葱 ③ わかめ、しめじ、葱 えのきたけ ③ さつま芋、コーン
④ しそ味ひじき ベーコン、人参、玉葱 ④ 玉葱、南瓜、葱 ④ 高菜 ④ ひじきのり ④ ふりかけ 玉葱、人参、牛乳

カロリー
塩分

① 鶏肉の照り焼き丼 ① ナポリタンスパゲティ
② 胡瓜の昆布和え ② ヨーグルッペ
③ だご汁 ③ イタリアンサラダ

① 米、鶏肉、玉葱 ① パスタ、ピーマン
② 胡瓜、キャベツ 玉葱、ウインナー
人参、昆布 ② ヨーグルッペ

③ 麺、豚肉、白菜、葱 ③ パプリカ、コーン
人参、うす揚げ カリフラワー

カロリー
塩分

① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① みそカツ丼
② すき焼き風煮 ② 鶏肉の香味焼き ② トンカツ ② 魚のハーブ焼き ② 豚肉のアップルソース ② 煮込みハンバーグ ② 切干大根の和え物
③ シシャモフライ ③ 野菜のみそ炒め ③ 添え野菜 ③ 厚揚げの煮物 ③ こんにゃくサラダ ③ ポトフ ③ 魚ソーメン汁

④ かきたま汁 ④ 豆腐のみそ汁 ④ 白菜のみそ汁 ④ ごぼうのみそ汁

① 米　 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米、鶏肉
② 豚肉、玉葱 ② 鶏肉 ② 豚肉 ② サワラ ② 豚肉、りんご、人参 ② 豚肉、牛肉、鶏肉 キャベツ
人参、こんにゃく ③ 豚肉、玉葱、なす ③ アスパラガス ③ 鶏肉、厚揚げ、人参 ③ コーン、こんにゃく 玉葱、ブロッコリー ② 大根、人参
白菜、深葱、豆腐 ピーマン 人参 竹輪、こんにゃく ブロッコリー ③ ウインナー、しめじ ほうれん草
マロニー、もやし ④ 鶏卵、豆腐 ④ じゃが芋 椎茸、いんげん ④ ごぼう、里芋、葱 人参、キャベツ ③ 魚肉、椎茸、水菜
えのきたけ 小松菜 豆腐、葱 ④ 白菜、もやし、葱 じゃが芋

③ シシャモ

カロリー
塩分

＊アレルギー対応のあるメニューは赤字で記してあります＊＊材料その他の都合により献立の変更もあります＊
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627kcal/3.3g

880kcal/3.4g 933kcal/4.4g 1025kcal/3.9g

651kcal/4.2g 684kcal/1.8g

975kcal/3.9g 890kcal/4.0g

917kcal/5.0g 903kcal/4.0g

958kcal/6.4g

599kcal/3.5g 736kcal/3.3g 696kcal/3.0g 653kcal/3.3g

1030kcal/4.1g 1056kcal/4.2g 955kcal/2.4g 941kcal/3.0g 950kcal/3.2g

気温が低くなり、冷たい水で手を洗うのがつらい季節です。いろいろな物に触れる手は、

一見きれいに見えても、細菌やウイルスなどがたくさん付いています。自分自身の感染を

防ぐとともに、周りの人へ感染を広げないために、食事の前にはきちんと手を洗いましょう

せっけんをつけ、

こするように洗い

ます。

流水でしっかりと洗い流し、

清潔なタオルなどで水分を

拭き取りましょう。

汚れの残りやすい部

分は念入りに。

外から帰ったときには、うがいも忘れずに。

菌やウイルスが粘膜から侵入する前に外へ

洗い流す効果がある為感染予防につながり

ます。

手荒れがあると、手洗いがおろそかになったり、細菌や

ウイルスが付着しやすくなったりします。乾燥が気になる

時は、保湿剤をこまめに塗りましょう。

ブクブクの後にガラガラ

効果的なうがい

冬野菜にはビタミ

ンC、ビタミンB１、

ビタミンE、β-カロ

テン、カルシウム、

カリウムなどの栄養

素がバランスよく含

まれています。お鍋

料理では生で食べる

よりたくさんの量を

摂取できるのでお勧

めです。



曜日

日
① ごはん ① コッペパン、ジャム ① ごはん ① ごはん ① ちょこっと豚丼 ① ごはん ① ごはん
② ミートボールの ② 牛乳 ② 豚肉のしぐれ煮 ② ブロッコリーのソテー ② 高菜漬け ② 大豆の五目煮 ② じゃが芋のそぼろ煮
ケチャップ煮 ③ チキンのオーブン焼き ③ 玉葱のみそ汁 ③ オムレツ ③ えのきたけのみそ汁 ③ しめじのみそ汁 ③ うす揚げのみそ汁

③ 大根のみそ汁 ④ コールスローサラダ ④ 納豆 ④ 南瓜のみそ汁 ④ ふりかけ ④ 福神漬け
④ ふりかけ ⑤ カレースープ
① 米　②じゃが芋 ① パン、ジャム ① 米 ① 米 ① 米、豚肉、玉葱 ① 米　②鶏肉 ① 米　
牛肉、豚肉、玉葱 ② 牛乳 ② 豚肉、こんにゃく ② ブロッコリー、コーン こんにゃく、葱 いんげん、大豆 ② じゃが芋、鶏肉
鶏肉、人参、トマト ③ 鶏肉　 人参、いんげん ピーマン、ウインナー 高野豆腐、人参 さつま揚げ、人参 人参、玉葱、枝豆
ブロッコリー ④ キャベツ、コーン ③ 里芋、玉葱、葱 ③ 鶏卵、ほうれん草 ② 高菜 厚揚げ、こんにゃく ③ うす揚げ、人参、葱

③ 大根、わかめ、葱 ⑤ ほうれん草、人参 ④ 納豆 ④ 南瓜、麩、葱 ③ えのきたけ ③ 南瓜、しめじ、葱 ④ 大根
④ ごま ベーコン、玉葱 ほうれん草 ④ ごま

カロリー
塩分

① 豚キムチ丼 ① 味噌煮込みうどん
② 朝鮮漬け風和え物 ② 枝豆ごはん
③ タンメンスープ ③ 魚の天玉揚げ

① 米、豚肉 ① 麺、深葱、かまぼこ
玉葱、もやし 豚肉、白菜、人参
白菜、にんにくの芽 玉葱、うす揚げ

② キャベツ、胡瓜 ② 米、枝豆
人参、昆布 ③ ホキ、あおさのり

③ 麺、玉葱
小松菜、人参

カロリー
塩分

① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① シーフードドリア ① ごはん
② みそキムチ炒め ② 豚肉の生姜焼き ② 豚肉の角煮 ② 焼き肉 ② イタリアンサラダ ② 八宝菜
③ 春巻き ③ 添え野菜 ③ おしんこサラダ ③ ピリ辛胡瓜 ③ シューマイ
④ トッポギスープ ④ 赤だし ④ 中華スープ ④ 豆腐とにらのスープ

① 米　②キャベツ ① 米 ① 米　 ① 米 ① 米、鶏肉、アサリ ① 米
豚肉、玉葱 ② 豚肉 ② 豚肉、大根 ② 豚肉、キャベツ マッシュルーム ② 豚肉、人参、エビ
ピーマン、しめじ ③ キャベツ、パプリカ じゃが芋、人参 にんにくの芽 玉葱、人参、枝豆 玉葱、白菜、椎茸
にんにくの芽、白菜 ④ うす揚げ、葱 厚揚げ、小松菜 ピーマン、ごま エビ、牛乳、チーズ かまぼこ、筍

③ 豚肉、人参、玉葱 しめじ こんにゃく ③ 胡瓜、人参、昆布 ② パプリカ、胡瓜 ③ 豚肉、玉葱、葱
キャベツ、春雨 ③ 大根、もやし ④ えのきたけ キャベツ ④ 豆腐、椎茸、にら

④ ベーコン、トッポギ 人参、胡瓜 春雨、小松菜
人参、にら

カロリー
塩分

① ごはん ① カレーライス ① あんぱん ① ごはん
② きんぴら炒め ② サラダ ② 飲み物 ② 高菜と筍の炒め物
③ キャベツのみそ汁 ③ ヨーグルト ③ プリン ③ 白菜のみそ汁
④ 味付けのり ④ 味付けのり

① 米　②こんにゃく ① 米、牛肉、玉葱 ① パン ① 米
豚肉、ごぼう マッシュルーム ② 飲み物 ② 豚肉、筍、人参
きぬさや、人参 りんご ③ プリン にんにくの芽、高菜

③ キャベツ ② ブロッコリー、人参 ③ 白菜、南瓜、葱
もやし、にら ③ ヨーグルト ④ 味付けのり

④ 味付けのり
カロリー
塩分

① ポークカレー
② ヨーグルッペ
③ こんにゃくサラダ

① 米、豚肉
じゃが芋、枝豆
人参、玉葱

② ヨーグルッペ
③ こんにゃく
ブロッコリー
パプリカ、コーン

カロリー
塩分

① ごはん ① ごはん ① ごはん
② 鶏肉の唐揚げ ② サケフライ ② ケバブチキン
③ 添え野菜 ③ 添え野菜 ③ 野菜の炒め物
④ 厚揚げのみそ汁 ④ つみれ汁 ④ しめじスープ

① 米 ① 米 ① 米
② 鶏肉 ② サケ ② 鶏肉
③ キャベツ、コーン ③ もやし、パプリカ ③ キャベツ
パプリカ ほうれん草 ウインナー

④ 厚揚げ、白菜、葱 ④ 魚肉、玉葱、ごぼう ピーマン
人参、椎茸、葱 ④ 大根、人参

しめじ、にら

カロリー
塩分

＊アレルギー対応のあるメニューは赤字で記してあります＊＊材料その他の都合により献立の変更もあります＊

＊　楠隼中学校・高等学校寄宿舎献立表　＊

682kcal/3.5g
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659kcal/2.8g 705kcal/3.7g

996kcal/3.6g 1000kcal/4.1g 949kcal/2.4g 917kcal/3.8g 946kcal/5.7g 982kcal/4.9g

833kcal/3.6g 990kcal/4.7g
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クリスマスメニュー

906kcal/3.2g

621kcal/2.8g

1270kcal/6.1g

1072kcal/4.0g 939kcal/2.6g

649kcal/2.7g 781kcal/3.8g 595kcal/0.6g

外国の行事が楽しいイベントとして定着する中、日本で古くから受け継

がれてきた伝統行事や行事食に触れる機会が少なくなっています。学校で

は、給食を通して伝統的な食文化を学べるようにしていますが、年末年始

は給食がありませんので、ご家庭で行事食や郷土料理を味わい、“ふるさ

との味”や“わが家の味”を伝える機会にしてみてはいかがでしょうか。

１年で最も昼が短く、夜が長くなる日。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。

１年の締めくくりとなる日。今年の苦労を断ち切り、

新年への願いを込めて、年越しそばや「年取り魚」を

食べる風習があります。年取り魚は地域によって異な

りますが、ブリやサケが用いられます。

１年の始まりとなる日。「歳神様」をお迎えするため、門松、しめ飾り、

鏡もちなどを飾り、おせち料理やお雑煮を食べて、新年のお祝いをします。

一つひとつの食材に、新年への願いが込め

られています。「福を重ねる」「めでたさを

重ねる」と縁起を担ぎ、重箱に詰めるのも

特徴です。

（食）べすぎに気を

つけよう

以上のことを心がけて、

楽しい冬休みを

お過ごしください。

（飲）み物は甘くない

ものを選ぼう

っかり手を洗って

から食事をしよう
ち（1）日３食、

規則正しく食べよう

ゆ（冬）が旬の

食べ物をとろう
っくりよくかんで

食べよう

さい（野菜）を

たっぷり食べよう
すんで、おうちの人

のお手伝い

をしよう

んなで食卓を囲む

機会をつくろう
（お）やつは時間と

量を決めてとろう

早いもので2024年も年末を迎

えます。今年一年の食事はいかが

だったでしょうか。行事食など楽

しんでいただけましたか。また来

年も皆さんに美味しい食事をお出

しできるよう精一杯努めて参りま

す。

こたえ Q1＝③ Q2＝③

Q3＝② Q4＝① Q5＝②


