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ごはん

わかめスープ

ビビンバ

ごはん

汁ビーフン

焼きぎょうざ

月 火 水 木 金

主にエネルギーになる ごはん　ごまあぶら　ごま
ごはん　あぶら　ビーフン　（でんぷ

ん　さとう　こむぎこ　）

主にからだをつくる
ぎゅうにゅう　ベーコン　とうふ　わ

かめ　ぎゅうにく
ぎゅうにゅう　ぶたにく

ごはん

豆乳みそ汁

梅しそチキンカツ

ごはん

マーボー大根

もやしのかぼす和え

ミルクパン

白菜と肉団子のスープ

シュガーポテト

ごはん

冠地鶏カレー
クリーミーコーンサラダ

ごはん

カニカマ入りすまし汁

さばのおろしソースかけ

主にからだの調子を整える

たまねぎ　にんじん　だいこん　しめ

じ　しろねぎ　にんにく　しいたけ　た

けのこ　わらび　ちんげんさい　もや

し

たまねぎ　にんじん　しめじ　コーン

こまつな　（きゃべつ　たまねぎ　は

くさい　しょうが　にんにく）

ごはん　さといも　（ぱんこ　こむぎ

こ　なたねあぶら　でんぷん）
ごはん　あぶら　でんぷん　さとう

ミルクパン　さつまいも　あぶら　バ

ター　グラニューとう　アーモンド

（さとう　ぱんこ　ごまあぶら　だい

ずあぶら　コーンスターチ）

ごはん　あぶら　じゃがいも　カレー

ルウ　コーンクリーミードレッシング
ごはん　さとう

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　とうふ

みそ　とうにゅう　わかめ　（とりにく

とりかわ　だいず）

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ぶたにく

だいずミート　あかみそ
ぎゅうにゅう　（とりにく） ぎゅうにゅう　とりにく　ハム

ぎゅうにゅう　とうふ　かにかま(さ

かなのすりみ）　さば

ごはん

じゃがもちのスープ

チンジャオロース

ごはん

おでん

　肉みそ（おでん用）

ラフランスゼリー

黒糖パン

ミートペンネ

ささみのレモンサラダ

ごはん

なめこのみそ汁

からあげ

ごはん

春雨スープ

さんまのゆずみそ煮

れんこん　にんじん　たまねぎ　えの

き　ねぎ　（たまねぎ　しょうが　う

め）

しょうが　にんにく　しいたけ　たま

ねぎ　にんじん　だいこん　ねぎ　も

やし　こまつな　かぼすかじゅう

れんこん　にんじん　たまねぎ　しめ

じ　はくさい　しろねぎ　（たまねぎ

にら　にんにく）

にんにく　たまねぎ　にんじん　りん

ご　えだまめ　きゅうり　きゃべつ

コーン

たまねぎ　にんじん　しいたけ　ねぎ

だいこん

ごはん　さとう　ごまあぶら　（じゃ

がいも　あぶら　でんぷん　こむぎ

こ）

ごはん　さといも　あぶら　さんおん

とう　（グラニューとう　）

こくとうパン　ペンネ　オリーブあぶ

ら　あぶら　さとう
ごはん　でんぷん　あぶら ごはん　はるさめ　（こめこ　さとう）

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ベーコン
ぎゅうにゅう　こんぶ　うずらのたま

ご　あつあげ　ちくわ　とりにく　みそ

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ぶたにく

だいずミート　ささみ

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　とうふ

みそ　わかめ　とりにく

ぎゅうにゅう　ベーコン　（さんま　み

そ　）

ごはん

おおいた和牛の肉じゃが

大根の梅和え

ごはん

みぞれ鍋

ひじきの炒め煮

コッペパン

鶏肉の豆乳シチュー

花野菜のサラダ

クリスマスケーキ

ごはん

かぼちゃの豚汁

ぶりカツ

ケチャップライス

野菜スープ

ハンバーグ照り焼きソース

たまねぎ　にんじん　だいこん　ちん

げんさい　しょうが　にんにく　きくら

げ　たけのこ　あかパプリカ　きいろ

ぱぷりか　ピーマン

こんにゃく　だいこん　にんじん　しょ

うが　（ようなしピューレ　ようなし

かじゅう）

にんにく　たまねぎ　にんじん　マッ

シュルーム　トマト　れもんかじゅう

きゅうり　きゃべつ　コーン

にんじん　たまねぎ　はくさい　なめ

こ　ねぎ

にんじん　たまねぎ　しいたけ　きゃ

べつ　にら　（ゆずペースト）

ごはん　あぶら　じゃがいも　さんお

んとう　さとう

ごはん　あぶら　さといも　さんおん

とう　（さとうでんぷん　なたねあぶ

ら）

コッペパン　オリーブあぶら　さつま

いも　こめこ　イタリアンドレッシン

グ　（グラニューとう　いちごジャム

ごはん　あぶら　（こむぎこ　ぱんこ

さとう）

ごはん　あぶら　じゃがいも　さんお

んとう　でんぷん

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　かつおぶ

し

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　とり

にく　ひじき　だいず　さつまあげ

（いとより　あじ）

ぎゅうにゅう　とりにく　ベーコン　と

うにゅう

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あぶらあげ

みそ　ぶり（こめこうじ　だいず）

ぎゅうにゅう　とりにく　ベーコン

（ぶたにく　とりにく）

　

こんにゃく　たまねぎ　にんじん　さ

やいんげん　だいこん　きゅうり　う

め

にんじん　しいたけ　はくさい　しろ

ねぎ　だいこん　さやいんげん

たまねぎ　しめじ　にんじん　コーン

ブロッコリー　カリフラワー

こんにゃく　ごぼう　にんじん　だい

こん　しいたけ　かぼちゃ　ねぎ

たまねぎ　グリーンピース　トマト

にんにく　たまねぎ　にんじん　コー

ン　きゃべつ　（たまねぎ）

由布市学校給食センター

令和4年度

毎日、

牛乳はあります。

＊この献立表は由布市の基本献立です。

学校行事で給食がない日の予定も記載しています。

＊都合により献立や食材を変更する場合があります。

ご了承ください。

こんげつ ゆふ しょくざい

～今月の由布の食材～

お米、ニラ、ねぎ、しいたけ

チンゲン菜、白菜、大根

★冬至メニュー

♪中3リクエスト

♪中3リクエスト

寒さもいよいよ本番を迎え、新型コロナウイルス感染症だけでなく、風邪やインフルエンザに

かかりやすい季節となりました。規則正しい生活を心がけ、抵抗力を高めて寒い冬を乗り越え

ましょう！12月はクリスマスや年末年始など、おいしいものを食べる機会も多くなると

思います。食べすぎには注意して、バランスのよい食事と適度な運動をして元気に

年越ししましょう。

〈中学校3年生リクエスト給食〉

今月は・・・

15日「からあげ」

22日「鶏肉の豆乳シチュー」

お楽しみに♪♪♪

冬至とは、1年で夜が最も長く昼が短い日です。冬至には「ん」のつくものを食べると「運」が呼び込めると

言われています。にんじん、だいこん、れんこん、うどん、なんきん、ぎんなん、きんかん...などがあります。

また、冬至にはかぼちゃがよく食べられます。夏野菜のかぼちゃがどうして冬に食べられているかというと、

かぼちゃが長期保存できる野菜だからです。 ビタミンなどの多くの栄養素を含むかぼちゃを、

野菜の不足する冬の時期に食べることで、 厳しい冬を乗り切ろうという江戸時代の人たちの「冬至の日」への

想いが込められています。

～今年の冬至は12月22日～

＊あさごはんをしっかりたべる

あさごはんを食べると体を中から温めてくれます

＊にく・さかな・たまごなどのたんぱく質をしっかりとる

たんぱく質は体をつくります。筋肉量を増やして

基礎代謝をあげて体を中から温めましょう。

＊ビタミンをしっかりとる

緑黄色野菜に含まれるビタミンＡはウイルスが入るのを

ふせぎます。果物に多く含まれるビタミンＣはウイルスを

外へ追い出す働きがあります。

寒さに負けない食事をしよう！
さむ ま しょくじ

食事

たんぱく質

ビタミンＢ6

運動

筋トレ

筋力アップ

血行 促進

ことし とうじ がつ にち

とうじ ねん よる もっと なが ひる みじか ひ とうじ た うん よ こ

やさい ふそく ふゆ じき た きび ふゆ の き えどじだい ひと とうじ ひ

い

ちょうきほぞん やさい おお えいようそ ふく

とうじ た なつやさい ふゆ た

おも こ

さむ ほんばん むか しんがた かんせんしょう かぜ

きせつ きそくただ せいかつ こころ ていこうりょく たか さむ ふゆ の こ

がつ ねんまつねんし た きかい おお

おも た ちゅうい ちゅうい てきど うんどう げんき

としこ

た からだ なか あたた

しつ からだ きんにくりょう ふ

きそたいしゃ からだ なか あたた

りょくおうしょくやさい ふく はい

くだもの おお ふく

そと お だ はたら

しつ

さい はくさい だいこん

しつ

うんどう

そくしん

しょくじ

きんりょく

きん

けっこう


