
れいわ８ねんど

１２月

～しょう１２３りくえすとこんだて～

～はろうぃんこんだて～

１０がつきゅうしょくこんだてひょう

さいたまけんりつかすかべとくべつしえんがっこう

日 主食
牛
乳

は
し

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

エネルギー

(Kcal)

こども おとな

1
木

ごはん 〇 〇
にくじゃが

やさいののりすあえ
みそしる

ぎゅうにゅう　ぶたにく

きざみのり　かつおぶし

かたくちいわし（にぼし）

あぶらあげ　みそ

こめ　あぶら

じゃがいも　さとう

じゃがいもでんぷん

にんじん　たまねぎ

きゃべつ　もやし

だいこん　こまつな
603 719

2
金

やきにく
ちゃーはん

〇
わかめさらだ

ちゅうかすーぷ
ぎゅうにゅう　たまご

ぶたにく　わかめ

こめ　むぎ

あぶら　ごまあぶら

さとう

にんじん　ねぎ　にんにく

こまつな　きゃべつ

きゅうり　とうもろこし

しょうが　もやし　たまねぎ

591 705

5
月

おろしうどん

じょ

あ

（ぷ

れー

ん）

〇
ちくわのかれーあげ

おひたし

じょあ（ぷれーん）　かつおぶし

こんぶ　ぶたにく　あぶらあげ

やきちくわ（たまごふしよう）

じこなうどん

あぶら　はくりきこ

だいこん　にんじん　こまつな

しめじ　ほししいたけ

もやし　きゃべつ
628 785

6
火

とろとろたまごの
おむらいす

〇
つなさらだ

やさいすーぷ

ぎゅうにゅう　とりにく

すくらんぶるえっぐ

つなふれーく

こめ　むぎ

あぶら　さとう

たまねぎ　まっしゅるーむ

にんじん　きゃべつ

しめじ　もやし　こまつな
619 740

7
水

ごはん 〇 〇
さわらのつけやき
まかろにさらだ

とんじる

ぎゅうにゅう　さわら

はむ（たまごふしよう）

ぶたにく

とうふ　みそ

こめ　まかろに

まよねーず（たまごふしよう）

あぶら　じゃがいも

にんじん　きゅうり

ごぼう　だいこん
624 747

8
木

つなこーん
とーすと

〇
やさいのまりね
とまとすーぷ

ぎゅうにゅう　つなふれーく

ぴざようちーず

とりにく

しょくぱん（たまご・にゅうふし

よう）　まよねーず（たまごふし

よう）　おりーぶおいる

さとう　じゃがいも　あぶら

たまねぎ　とうもろこし

くりーむこーんかん

きゃべつ　きゅうり　れもん

にんじん　とまと

591 702

9
金

ごはん 〇 〇
ぶたにくのあまみそいため

けんちんじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく

みそ　かつおぶし

こんぶ　とうふ

こめ　さとう

あぶら

じゃがいもでんぷん

にんじん　きゃべつ

もやし　たまねぎ　たけのこ

だいこん　こまつな
597 716

す　ぽ　ー　つ　の　ひ

13
火

るーろーはん
(たいわんのりょうりで

す）

〇
たまごすーぷ

てづくりぐれーぷぜりー
ぎゅうにゅう　ぶたにく

たまご　あがー

こめ　むぎ　さとう

じゃがいもでんぷん

しょうが　にんにく

たけのこ　こまつな

にんじん　たまねぎ　きゃべつ

ぶどうじゅーす

608 727

14
水

ごはん 〇 〇
とりのみそやき

やさいのぴりからあえ
みぞれじる

ぎゅうにゅう　とりにく

みそ　かつおぶし

こんぶ　あぶらあげ

こめ　さとう

ごまあぶら

きゃべつ　もやし　しめじ

にんじん　だいこん

ごぼう　たまねぎ　こまつな
619 738

15
木

あんかけ
やきそば

〇 〇
さんしょくなむる

よーぐると
ぎゅうにゅう　ぶたにく

よーぐると

むしちゅうかめん（たまごふしよ

う）

あぶら　じゃがいもでんぷん

さとう　ごまあぶら

たけのこ　もやし

はくさい　にんじん

たまねぎ　きゃべつ
600 716

16
金

びびんば 〇
とうふとやさいのすーぷ

みにぴーちぜりー
ぎゅうにゅう　ぶたにく

とうふ

こめ　むぎ　あぶら

さとう　ごまあぶら

にんにく　こまつな

にんじん　もやし

きゃべつ　たまねぎ
604 723

19
月

とまとそーす
すぱげてぃ

〇
ぶろっこりーさらだ

てづくりこまつなむしぱん
ぎゅうにゅう　とりにく

とうにゅう

すぱげってぃ　おりーぶおいる

あぶら　さとう

はくりきこ　こーんすたーち

にんにく　しめじ

えのきたけ　たまねぎ

とまと　ぶろっこりー

もやし　にんじん　こまつな

666 798

20
火

ごはん 〇 〇
いかのかりんあげ

やさいのおかかあえ
さつまじる

ぎゅうにゅう　いか

かつおぶし　みそ

かたくちいわし(にぼし）

こめ　じゃがいもでんぷん

あぶら　さつまいも

きゃべつ　もやし

にんじん　だいこん

ごぼう
593 705

21
水

しゅがーとーすと 〇
こーるすろーさらだ
ちきんびーんず

ぎゅうにゅう　とりにく

だいず

しょくぱん（たまご・にゅうふし

よう）　ばたー　あぶら

まよねーず（たまごふしよう）

じゃがいも　さとう

きゃべつ　にんじん

とうもろこし　たまねぎ

とまと
616 734

22
木

じょ

あ(ぶ

るー

べ

りー

）

〇
ささみのれもんに
ぽてとさらだ
みそしる

じょあ（ぶるーべりー）

とりにく　かつおぶし

かたくちいわし（にぼし）

とうふ　みそ

こめ　じゃがいもでんぷん

あぶら　さとう　じゃがいも

まよねーず（たまごふしよう）

れもん　にんじん

たまねぎ　きゅうり

しめじ　きゃべつ
580 728ごはん

おかかふりかけ

23
金

まーぼーどうふどん 〇
わかめすーぷ

てづくりぷりん
ぎゅうにゅう　ぶたにく

みそ　わかめ　たまご

こめ　むぎ

あぶら　さとう

じゃがいもでんぷん

からめるたぶれっと

しょうが　にんにく

たまねぎ　にんじん

きゃべつ
652 780

26
月

ごはん 〇 〇
とりのこーんふれーくやき

やさいいため
みそしる

ぎゅうにゅう　とりにく

こなちーず　かつおぶし

かたくちいわし(にぼし）

あぶらあげ　みそ

こめ

まよねーず（たまごふしよう）

ぱんこ　あぶら

きゃべつ　にんじん

しめじ　たまねぎ　もやし
643 768

27
火

はやしらいす 〇
きゃべつのさっぱりあえ

りんご
ぎゅうにゅう　ぶたにく

こめ　むぎ

あぶら

たまねぎ　にんじん　しめじ

きゃべつ　もやし

しょうが　りんご
593 704

28
水

ぶたにくとやさいどん 〇 〇
だいこんさらだ

みそしる

ぎゅうにゅう　ぶたにく

かつおぶし

かたくちいわし(にぼし）

あぶらあげ　みそ

こめ　むぎ

さとう　あぶら

じゃがいもでんぷん

にんじん　たまねぎ

きゃべつ　もやし　はくさい

だいこん　きゅうり　しめじ
592 704

29
木

せるふ
はんばーがー

（こどもぱん・はんばーぐ）

〇
きゃべつさらだ
こんそめすーぷ

ぎゅうにゅう　ぶたにく

とうふ　とりにく

30
金

りん

ご

じゅ

ーす

ふれんちさらだ
てづくりかぼちゃまふぃん

ぶたにく

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら

さとう　おりーぶおいる

ほっとけーきみっすく（たまご・

にゅうふしよう）　ばたー

りんごじゅーす　にんじん

たまねぎ　にんにく

しょうが　とまと　きゃべつ

きゅうり　こまつな　かぼちゃ

629 784
きーまかれーらいす

〇材料等の都合により、献立が変更になることがあります。

こどもぱん（たまご・にゅうふし

よう）

ぱんこ　さとう　あぶら

きゃべつ　にんじん

こまつな　もやし　たまねぎ
597 714

～１０がつきゅうしょくもくひょう～

しょっきやかとらりーを

たいせつにつかおう


