
金　

令和２年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表12AB

1
ごはん　牛乳　
生揚げと豚肉のみそ炒め　
かきたま汁

●生揚げと豚肉のみそ炒め
生揚げ 60
しょうゆ 1.5
砂糖 1.5
水 10
豚肉 15
しょうゆ 0.3
酒 1
たまねぎ 40
にんじん 8
チンゲンサイ 5
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 0.5
赤色辛みそ 2.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 0.5
水 5

●かきたま汁
鶏卵 25
ねぎ 8
えのきたけ 8
かんぴょう 1
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 110
  

エネルギー 633kcal　たんぱく質 25.5ｇ

2
麦ごはん　牛乳　
豚肉とだいこんの煮物　
煮びたし　納豆

●豚肉とだいこんの煮物
豚肉 25
じゃがいも 30
だいこん 70
にんじん 10
しょうが 0.7
こんにゃく 25
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 1
みりん 1
塩 0.1
削り節・水 15

●煮びたし
油揚げ 5
はくさい 60
にんじん 5
削り節 0.3
しょうゆ 2.5
みりん 0.5
水 5

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 628kcal　たんぱく質 25.2ｇ

3
ココアブレッド　牛乳　
たらのクリーム煮　野菜ソテー　
グレープゼリー

●たらのクリーム煮
たら（角） 25
鶏肉 10
じゃがいも 30
たまねぎ 40
にんじん 10
ブロッコリー 10
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
塩 0.7
こしょう 0.02
水 20

●野菜ソテー
キャベツ 20
にんじん 10
スイートコーン(ホール) 10
にんにく 0.1
米油 0.5
塩 0.2
こしょう 0.02

●グレープゼリー  
 50
  

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.3ｇ

4
ごはん　牛乳　
さばのたつた揚げ　ほうとう　
みかん

●さばのたつた揚げ
さば(立田揚) 50
揚げ油（米油）

●ほうとう
ほうとう（冷） 30
豚肉 5
油揚げ 5
かぼちゃ(冷) 20
だいこん 10
ねぎ 10
こまつな 9
にんじん 5
ごぼう 5
しょうゆ 1
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 1
削り節・水 120

●みかん １個

エネルギー 696kcal　たんぱく質 25.0ｇ

8
ぶどうパン　スパゲティミートソース　
かぶのスープ煮　
プルーンはっこう乳

●スパゲティミートソース
スパゲティ 35
牛肉（ひき） 20
乾燥大豆(粒) 2
たまねぎ 50
トマト（缶） 30
にんじん 20
エリンギ 5
セロリ 1.5
にんにく 0.2
オリーブ油 0.7
トマトケチャップ 10
中濃ソース 3
ワイン(赤) 1
粉チーズ 1
塩 0.5
こしょう 0.02

●かぶのスープ煮
じゃがいも 20
かぶ 30
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
塩 0.35
黒こしょう 0.01
チキンブイヨン 7
水 25

●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 665kcal　たんぱく質 22.7ｇ

7
ひじきごはん（はいがごはん）　
牛乳　きびなごフライ　
呉汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 3
砂糖 1
みりん 1.2
水 10

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油）

●呉汁
だいず 10
油揚げ 5
だいこん 15
ねぎ 10
こまつな 9
にんじん 8
ごぼう 8
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 680kcal　たんぱく質 28.3ｇ

9
親子丼（ごはん）　牛乳　
すまし汁　
黒みつかん

●親子丼の具
鶏卵 40
鶏肉 15
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 35
にんじん 10
しょうゆ 3
砂糖 1.5
みりん 0.8
塩 0.1
削り節・水 5

●すまし汁
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
ほうれんそう 9
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
酒 1
塩 0.7
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 7
粉寒天 0.2
水 40
きな粉 2
砂糖 0.6
塩 0.01

エネルギー 607kcal　たんぱく質 23.9ｇ

10
麦ごはん　牛乳　
八宝菜　
中華あえ

●八宝菜
豚肉 20
うずら卵（缶） 20
いか（短冊） 10
酒 1
むきえび 10
酒 1
はくさい 40
たまねぎ 30
もやし 20
にんじん 10
こまつな 9
しょうが 0.5
米油 0.7
しょうゆ 1
砂糖 0.3
塩 0.9

こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 3
チキンブイヨン 5
水 20

●中華あえ
だいこん 50
にんじん 5
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 1
酢 2
塩 0.15
ごま油 0.2

エネルギー 595kcal　たんぱく質 23.8ｇ

11
はいがごはん　牛乳　
ツナそぼろ　五目豆　
みそ汁

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 20
まぐろ水煮(フレーク) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 1.5
砂糖 1.3
酒 1
水 3

●五目豆
だいず 10
鶏肉(小角) 8
にんじん 8
ごぼう 5
こんにゃく 10

切り昆布 0.2
しょうゆ 2
砂糖 0.5
みりん 0.5
削り節・水 15

●みそ汁
油揚げ 5
キャベツ 25
しめじ 5
小町ふ 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 643kcal　たんぱく質 30.2ｇ

環境を整えて和やかな会食…会食にふさわしい環境づくりをして、楽しく食べることができる
かぜに負けない緑の食べ物…かぜに負けない体をつくる緑の食べ物を知る

食 に 関 す る
指導のねらい

かんきょう なごととの かいしょく かいしょく かんきょう たの た

ま みどり た もの からだ みどり た もの しま

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp
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◎給食費納入のご案内
12月期の口座振替は令和2年12月29日（火）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえこうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち か

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541
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月 火 水 木

給食費の口座振替は、毎月29日（２月は末日）に行います。
なお、振替日が休日や金融機関の休業日の場合、翌営業日となります。

給食費の口座振替（お引落し）は毎月２９日です。
きゅうしょくひ こうざ ふりかえ ひきおと まいつき にち

れいわ ねんど こうざふりかえび ふりかえび ぜんじつ こうざ にゅうきん ねが

■令和2年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）

ふりかえび

※残高不足等で振替できなかった場合は、翌月督促状と一緒に郵送する納入通知書により、金融機関の窓口にてお支払いい
ただくこととなりますので、ご注意ください（バーコード付き納入通知書はコンビニエンスストアでお支払いできます）。

※給食費の納付は口座振替でお願いしています。口座振替のお手続きがお済みでない方は、学校で配付している
「横浜市学校給食費口座振替依頼書 兼 自動払込利用申込書」により、金融機関の窓口にてお手続きをお願い
いたします。
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※今後の給食実施状況によっては、徴収額が変更となる場合があります。
こんご きゅうしょく じっし じょうきょう ちょうしゅうがく へんこう ばあい

のうふ こうざふりかえ こうざふりかえ てつづ す かた がっこう はいふねが

しはらつ

ばあい よくげつとくそくじょういっしょ ゆうそう のうにゅうつうちしょ

のうにゅうつうちしょ

きんゆうきかん まどぐち しはら

きゅうじつ きんゆうきかん きゅうぎょうび ばあい よくえいぎょうび

こうざふりかえきゅうしょくひ がつ まつじつ おこなにちまいつき

学校給食は皆さまが納付する給食費で食材を購入しています。今後ともご協力をお願いいたします。
がっこうきゅうしょく みな のうふ きゅうしょくひ しょくざい こうにゅう こんご きょうりょく ねが

れいわ ねんど がつき

がつき
令和２年度１２月期

１月期

れいわ ねん

れいわ ねん

がつ にち か

がつ にち きん
令和２年１２月２９日（火）

令和３年1月２９日（金）
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がつき
令和２年度２月期

３月期

れいわ ねん がつ にち げつ

がつ にち げつ
令和3年３月　１日（月）

３月２９日（月）

○ 石けんで手をあらおう
○ せきエチケットをまもろう
 ・ マスクをつける
 ・ せきやくしゃみをする時は、人に向けず、
  ティッシュなどで口や鼻をおおう
 ・ はな水、ツバやタンをふいたティッシュは、
  フタのあるゴミ箱にすてる

インフルエンザを防ごう！
せっ て

ふせ

とき ひと

くち はな

みず

ばこ

む

14
チキンライス（麦ごはん）　
牛乳　野菜スープ　
りんご

●チキンライスの具
鶏肉 25
ワイン(白) 0.5
たまねぎ 50
にんじん 15
エリンギ 5
米油 0.7
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 5
ウスターソース 1.5
塩 0.3
こしょう 0.01

●野菜スープ
豚肉 10
キャベツ 20
たまねぎ 10
にんじん 10
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
チキンブイヨン 15
水 95

●りんご 1/8個

エネルギー 612kcal　たんぱく質 21.1ｇ

15
ごはん　牛乳　
鶏肉のたつた揚げ　ゆで野菜　
いろどり根菜みそ汁

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉(中角) 65
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 13
揚げ油（米油）

●ゆで野菜
もやし 40
塩 0.2
ごま油 0.15

●いろどり根菜みそ汁
油揚げ 5
さつまいも 15
だいこん 15
にんじん 10
こまつな 9
ごぼう 8
ねぎ 8
しめじ 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 705kcal　たんぱく質 27.5ｇ

16
はいがごはん　
ポークカレー　ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●ポークカレー
豚肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 15
しょうが 0.5
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 3
しょうゆ 1.3
塩 0.8
水 80
 

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.5
酢 2.5

●プルーンはっこう乳  
 200ml 

エネルギー 733kcal　たんぱく質 21.4ｇ

17
はいがパン　牛乳　
コロッケ　ボイルドキャベツ　
ボルシチ

●コロッケ
コロッケ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1
ウスターソース 1

●ボイルドキャベツ
キャベツ 30

●ボルシチ
豚肉 20
たまねぎ 20
キャベツ 20
ビーツ 10
にんじん 7
トマトピューレー 4
セロリ 3
にんにく 0.1
米油 0.7
砂糖 0.8
酢 1.2
ワイン(赤) 1
塩 0.8
こしょう 0.02
豚骨・水 110

エネルギー 639kcal　たんぱく質 25.1ｇ

18
ごはん　牛乳　
変わりきんぴら　
つみれ汁

●変わりきんぴら
豚肉 10
さつま揚げ 10
じゃがいも 30
ごぼう 8
にんじん 8
つきこんにゃく 8
ごま（白） 2
米油 0.4
しょうゆ 3
砂糖 1.3
酒 0.4
七味唐辛子 0.01
水 3

●つみれ汁
生つみれ 20
しょうが 0.6
淡色辛みそ 0.3
酒 0.3
でんぷん 0.5
木綿豆腐 20
だいこん 20
にんじん 8
ねぎ 8
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 1
削り節・水 120

エネルギー 588kcal　たんぱく質 22.2ｇ

21
チーズパン　牛乳　
サーモンフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1
ウスターソース 1

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.25
こしょう 0.01

●ミネストローネ
ベーコン 2
たまねぎ 20
トマト（缶) 20
キャベツ 15
にんじん 10
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
オリーブ油 0.5
塩 0.7
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 15
水 75

エネルギー 704kcal　たんぱく質 29.5ｇ

22
ごはん　牛乳　たらちり
かぼちゃのそぼろあんかけ　
焼きのり

●たらちり
木綿豆腐 30
たら（角） 30
鶏肉 10
はくさい 40
ねぎ 20
にんじん 5
えのきたけ 5
みずな 3
しらたき 20
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.7
削り節・だし昆布・水 50
ゆず 0.2
しょうゆ 1.8
削り節・水 1.8

●かぼちゃのそぼろあんかけ
かぼちゃ(冷) 50
豚肉（ひき） 8
乾燥大豆(粒) 2
しょうが 0.2
しょうゆ 2.5
砂糖 0.8
みりん 0.8
でんぷん 0.5
削り節・水 10

●焼きのり
 1/12切5枚 
  

エネルギー 586kcal　たんぱく質 26.0ｇ

23
丸パン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
キャベツサラダ　みかん

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ(角) 3
じゃがいも 40
たまねぎ 45
にんじん 10
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.8
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.65
水 50

●キャベツサラダ
キャベツ 50
砂糖 0.75
酢 1.4
塩 0.3
黒こしょう 0.02

●みかん １個
  

エネルギー 629kcal　たんぱく質 26.7ｇ

　食べ物は、体の中での働きによって、
黄、赤、緑の３つのグループに分けることができます。
　緑のグループの食べ物には、皮ふや粘膜をじょうぶにして、
かぜなどの病気から体を守る働きがあります。
　緑の食べ物は、にんじん・こまつな・ほうれんそう・かぼちゃ・だいこんなどの野菜や
りんご・みかんなどの果物、しめじやえのきたけなどのきのこです。
　この季節にとれる野菜や果物、きのこはおいしく、栄養がたくさんあります。
　緑のグループの食べ物を食べて、元気にすごしましょう。
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みどり た もの ひ ねんまく
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わ

病気に負けない体をつくる
もとになる緑の食べ物

びょうき ま からだ

みどり た もの

さんこうしりょう
参考資料：バランスイ～ナワーク

　鱈は身が雪のように白いので、漢字
では魚偏に雪と書きます。今月は今が
旬のマダラを、クリーム煮やたらちり
にしました。　

鱈（たら）
旬の
魚介類
しゅん

ぎょ
かい

るい

たら み ゆき しろ かんじ

さかなへん ゆき か こんげつ いま

しゅん に

アゴのヒゲが
特ちょう
とく

栄区の区民応募レシピを

給食用にアレンジしました。

さかえく

きゅうしょくよう

くみん おうぼ



金　

令和２年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表12CD

3
麦ごはん　牛乳　
豚肉とだいこんの煮物　
煮びたし　納豆

●豚肉とだいこんの煮物
豚肉 25
じゃがいも 30
だいこん 70
にんじん 10
しょうが 0.7
こんにゃく 25
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 1
みりん 1
塩 0.1
削り節・水 15

●煮びたし
油揚げ 5
はくさい 60
にんじん 5
削り節 0.3
しょうゆ 2.5
みりん 0.5
水 5

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 628kcal　たんぱく質 25.2ｇ

2
ごはん　牛乳　
さばのたつた揚げ　ほうとう　
みかん

●さばのたつた揚げ
さば(立田揚) 50
揚げ油（米油）

●ほうとう
ほうとう（冷） 30
豚肉 5
油揚げ 5
かぼちゃ(冷) 20
だいこん 10
ねぎ 10
こまつな 9
にんじん 5
ごぼう 5
しょうゆ 1
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 1
削り節・水 120

●みかん １個

エネルギー 696kcal　たんぱく質 25.0ｇ

1
ぶどうパン　スパゲティミートソース　
かぶのスープ煮　
プルーンはっこう乳

●スパゲティミートソース
スパゲティ 35
牛肉（ひき） 20
乾燥大豆(粒) 2
たまねぎ 50
トマト（缶） 30
にんじん 20
エリンギ 5
セロリ 1.5
にんにく 0.2
オリーブ油 0.7
トマトケチャップ 10
中濃ソース 3
ワイン(赤) 1
粉チーズ 1
塩 0.5
こしょう 0.02

●かぶのスープ煮
じゃがいも 20
かぶ 30
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
塩 0.35
黒こしょう 0.01
チキンブイヨン 7
水 25

●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 665kcal　たんぱく質 22.7ｇ

8
親子丼（ごはん）　牛乳　
すまし汁　
黒みつかん

●親子丼の具
鶏卵 40
鶏肉 15
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 35
にんじん 10
しょうゆ 3
砂糖 1.5
みりん 0.8
塩 0.1
削り節・水 5

●すまし汁
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
ほうれんそう 9
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
酒 1
塩 0.7
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 7
粉寒天 0.2
水 40
きな粉 2
砂糖 0.6
塩 0.01

エネルギー 607kcal　たんぱく質 23.9ｇ

9
麦ごはん　牛乳　
八宝菜　
中華あえ

●八宝菜
豚肉 20
うずら卵（缶） 20
いか（短冊） 10
酒 1
むきえび 10
酒 1
はくさい 40
たまねぎ 30
もやし 20
にんじん 10
こまつな 9
しょうが 0.5
米油 0.7
しょうゆ 1
砂糖 0.3
塩 0.9

こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 3
チキンブイヨン 5
水 20

●中華あえ
だいこん 50
にんじん 5
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 1
酢 2
塩 0.15
ごま油 0.2

エネルギー 595kcal　たんぱく質 23.8ｇ

環境を整えて和やかな会食…会食にふさわしい環境づくりをして、楽しく食べることができる
かぜに負けない緑の食べ物…かぜに負けない体をつくる緑の食べ物を知る

食 に 関 す る
指導のねらい

かんきょう なごととの かいしょく かいしょく かんきょう たの た

ま みどり た もの からだ みどり た もの しま

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
12月期の口座振替は令和2年12月29日（火）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえこうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち か

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

月 火 水 木

4
はいがパン　牛乳　
コロッケ　ボイルドキャベツ　
ボルシチ

●コロッケ
コロッケ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1
ウスターソース 1

●ボイルドキャベツ
キャベツ 30

●ボルシチ
豚肉 20
たまねぎ 20
キャベツ 20
ビーツ 10
にんじん 7
トマトピューレー 4
セロリ 3
にんにく 0.1
米油 0.7
砂糖 0.8
酢 1.2
ワイン(赤) 1
塩 0.8
こしょう 0.02
豚骨・水 110

エネルギー 639kcal　たんぱく質 25.1ｇ

7
ごはん　牛乳　
変わりきんぴら　
つみれ汁

●変わりきんぴら
豚肉 10
さつま揚げ 10
じゃがいも 30
ごぼう 8
にんじん 8
つきこんにゃく 8
ごま（白） 2
米油 0.4
しょうゆ 3
砂糖 1.3
酒 0.4
七味唐辛子 0.01
水 3

●つみれ汁
生つみれ 20
しょうが 0.6
淡色辛みそ 0.3
酒 0.3
でんぷん 0.5
木綿豆腐 20
だいこん 20
にんじん 8
ねぎ 8
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 1
削り節・水 120

エネルギー 588kcal　たんぱく質 22.2ｇ

10
丸パン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
キャベツサラダ　みかん

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ(角) 3
じゃがいも 40
たまねぎ 45
にんじん 10
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.8
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.65
水 50

●キャベツサラダ
キャベツ 50
砂糖 0.75
酢 1.4
塩 0.3
黒こしょう 0.02

●みかん １個
  

エネルギー 629kcal　たんぱく質 26.7ｇ

11
ごはん　牛乳　
鶏肉のたつた揚げ　ゆで野菜　
いろどり根菜みそ汁

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉(中角) 65
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 13
揚げ油（米油）

●ゆで野菜
もやし 40
塩 0.2
ごま油 0.15

●いろどり根菜みそ汁
油揚げ 5
さつまいも 15
だいこん 15
にんじん 10
こまつな 9
ごぼう 8
ねぎ 8
しめじ 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 705kcal　たんぱく質 27.5ｇ

22
ごはん　牛乳　
生揚げと豚肉のみそ炒め　
かきたま汁

●生揚げと豚肉のみそ炒め
生揚げ 60
しょうゆ 1.5
砂糖 1.5
水 10
豚肉 15
しょうゆ 0.3
酒 1
たまねぎ 40
にんじん 8
チンゲンサイ 5
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 0.5
赤色辛みそ 2.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 0.5
水 5

●かきたま汁
鶏卵 25
ねぎ 8
えのきたけ 8
かんぴょう 1
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 110
  

エネルギー 633kcal　たんぱく質 25.5ｇ

23
ココアブレッド　牛乳　
たらのクリーム煮　野菜ソテー　
グレープゼリー

●たらのクリーム煮
たら（角） 25
鶏肉 10
じゃがいも 30
たまねぎ 40
にんじん 10
ブロッコリー 10
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
塩 0.7
こしょう 0.02
水 20

●野菜ソテー
キャベツ 20
にんじん 10
スイートコーン(ホール) 10
にんにく 0.1
米油 0.5
塩 0.2
こしょう 0.02

●グレープゼリー  
 50
  

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.3ｇ

17
ひじきごはん（はいがごはん）　
牛乳　きびなごフライ　
呉汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 3
砂糖 1
みりん 1.2
水 10

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油）

●呉汁
だいず 10
油揚げ 5
だいこん 15
ねぎ 10
こまつな 9
にんじん 8
ごぼう 8
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 680kcal　たんぱく質 28.3ｇ

15
はいがごはん　牛乳　
ツナそぼろ　五目豆　
みそ汁

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 20
まぐろ水煮(フレーク) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 1.5
砂糖 1.3
酒 1
水 3

●五目豆
だいず 10
鶏肉(小角) 8
にんじん 8
ごぼう 5
こんにゃく 10

切り昆布 0.2
しょうゆ 2
砂糖 0.5
みりん 0.5
削り節・水 15

●みそ汁
油揚げ 5
キャベツ 25
しめじ 5
小町ふ 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 643kcal　たんぱく質 30.2ｇ

給食費の口座振替は、毎月29日（２月は末日）に行います。
なお、振替日が休日や金融機関の休業日の場合、翌営業日となります。

給食費の口座振替（お引落し）は毎月２９日です。
きゅうしょくひ こうざ ふりかえ ひきおと まいつき にち

れいわ ねんど こうざふりかえび ふりかえび ぜんじつ こうざ にゅうきん ねが

■令和2年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）

ふりかえび

※残高不足等で振替できなかった場合は、翌月督促状と一緒に郵送する納入通知書により、金融機関の窓口にてお支払いい
ただくこととなりますので、ご注意ください（バーコード付き納入通知書はコンビニエンスストアでお支払いできます）。

※給食費の納付は口座振替でお願いしています。口座振替のお手続きがお済みでない方は、学校で配付している
「横浜市学校給食費口座振替依頼書 兼 自動払込利用申込書」により、金融機関の窓口にてお手続きをお願い
いたします。

ざんだかぶそくなど ふりかえ

ちゅうい

きゅうしょくひ

いらいしょ けんじどう きんゆうきかん まどぐち てつづ ねがもうしこみしょはらいこみりようこうざふりかえよこはまし がっこうきゅうしょくひ

※今後の給食実施状況によっては、徴収額が変更となる場合があります。
こんご きゅうしょく じっし じょうきょう ちょうしゅうがく へんこう ばあい

のうふ こうざふりかえ こうざふりかえ てつづ す かた がっこう はいふねが

しはらつ

ばあい よくげつとくそくじょういっしょ ゆうそう のうにゅうつうちしょ

のうにゅうつうちしょ

きんゆうきかん まどぐち しはら

きゅうじつ きんゆうきかん きゅうぎょうび ばあい よくえいぎょうび

こうざふりかえきゅうしょくひ がつ まつじつ おこなにちまいつき

学校給食は皆さまが納付する給食費で食材を購入しています。今後ともご協力をお願いいたします。
がっこうきゅうしょく みな のうふ きゅうしょくひ しょくざい こうにゅう こんご きょうりょく ねが

れいわ ねんど がつき

がつき
令和２年度１２月期

１月期

れいわ ねん

れいわ ねん

がつ にち か

がつ にち きん
令和２年１２月２９日（火）

令和３年1月２９日（金）

れいわ ねんど がつき

がつき
令和２年度２月期

３月期

れいわ ねん がつ にち げつ

がつ にち げつ
令和3年３月　１日（月）

３月２９日（月）

○ 石けんで手をあらおう
○ せきエチケットをまもろう
 ・ マスクをつける
 ・ せきやくしゃみをする時は、人に向けず、
  ティッシュなどで口や鼻をおおう
 ・ はな水、ツバやタンをふいたティッシュは、
  フタのあるゴミ箱にすてる

インフルエンザを防ごう！
せっ て

ふせ

とき ひと

くち はな

みず

ばこ

む

16
チキンライス（麦ごはん）　
牛乳　野菜スープ　
りんご

●チキンライスの具
鶏肉 25
ワイン(白) 0.5
たまねぎ 50
にんじん 15
エリンギ 5
米油 0.7
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 5
ウスターソース 1.5
塩 0.3
こしょう 0.01

●野菜スープ
豚肉 10
キャベツ 20
たまねぎ 10
にんじん 10
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
チキンブイヨン 15
水 95

●りんご 1/8個

エネルギー 612kcal　たんぱく質 21.1ｇ

21
はいがごはん　
ポークカレー　ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●ポークカレー
豚肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 15
しょうが 0.5
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 3
しょうゆ 1.3
塩 0.8
水 80
 

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.5
酢 2.5

●プルーンはっこう乳  
 200ml 

エネルギー 733kcal　たんぱく質 21.4ｇ

14
チーズパン　牛乳　
サーモンフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1
ウスターソース 1

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.25
こしょう 0.01

●ミネストローネ
ベーコン 2
たまねぎ 20
トマト（缶) 20
キャベツ 15
にんじん 10
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
オリーブ油 0.5
塩 0.7
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 15
水 75

エネルギー 704kcal　たんぱく質 29.5ｇ

18
ごはん　牛乳　たらちり
かぼちゃのそぼろあんかけ　
焼きのり

●たらちり
木綿豆腐 30
たら（角） 30
鶏肉 10
はくさい 40
ねぎ 20
にんじん 5
えのきたけ 5
みずな 3
しらたき 20
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.7
削り節・だし昆布・水 50
ゆず 0.2
しょうゆ 1.8
削り節・水 1.8

●かぼちゃのそぼろあんかけ
かぼちゃ(冷) 50
豚肉（ひき） 8
乾燥大豆(粒) 2
しょうが 0.2
しょうゆ 2.5
砂糖 0.8
みりん 0.8
でんぷん 0.5
削り節・水 10

●焼きのり
 1/12切5枚 
  

エネルギー 586kcal　たんぱく質 26.0ｇ

　食べ物は、体の中での働きによって、
黄、赤、緑の３つのグループに分けることができます。
　緑のグループの食べ物には、皮ふや粘膜をじょうぶにして、
かぜなどの病気から体を守る働きがあります。
　緑の食べ物は、にんじん・こまつな・ほうれんそう・かぼちゃ・だいこんなどの野菜や
りんご・みかんなどの果物、しめじやえのきたけなどのきのこです。
　この季節にとれる野菜や果物、きのこはおいしく、栄養がたくさんあります。
　緑のグループの食べ物を食べて、元気にすごしましょう。

た もの からだ なか はたら

き あか みどり

みどり た もの ひ ねんまく

びょうき からだ まも はたら

みどり た もの やさい

くだもの

きせつ やさい くだもの えいよう

みどり た もの た げんき

わ

病気に負けない体をつくる
もとになる緑の食べ物

びょうき ま からだ

みどり た もの

さんこうしりょう
参考資料：バランスイ～ナワーク

　鱈は身が雪のように白いので、漢字
では魚偏に雪と書きます。今月は今が
旬のマダラを、クリーム煮やたらちり
にしました。　

鱈（たら）
旬の
魚介類
しゅん

ぎょ
かい

るい

たら み ゆき しろ かんじ

さかなへん ゆき か こんげつ いま

しゅん に

アゴのヒゲが
特ちょう
とく

栄区の区民応募レシピを

給食用にアレンジしました。

さかえく

きゅうしょくよう

くみん おうぼ



金　

令和２年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表12EF

4
ごはん　牛乳　
生揚げと豚肉のみそ炒め　
かきたま汁

●生揚げと豚肉のみそ炒め
生揚げ 60
しょうゆ 1.5
砂糖 1.5
水 10
豚肉 15
しょうゆ 0.3
酒 1
たまねぎ 40
にんじん 8
チンゲンサイ 5
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 0.5
赤色辛みそ 2.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 0.5
水 5

●かきたま汁
鶏卵 25
ねぎ 8
えのきたけ 8
かんぴょう 1
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 110
  

エネルギー 633kcal　たんぱく質 25.5ｇ

8
麦ごはん　牛乳　
豚肉とだいこんの煮物　
煮びたし　納豆

●豚肉とだいこんの煮物
豚肉 25
じゃがいも 30
だいこん 70
にんじん 10
しょうが 0.7
こんにゃく 25
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 1
みりん 1
塩 0.1
削り節・水 15

●煮びたし
油揚げ 5
はくさい 60
にんじん 5
削り節 0.3
しょうゆ 2.5
みりん 0.5
水 5

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 628kcal　たんぱく質 25.2ｇ

7
ココアブレッド　牛乳　
たらのクリーム煮　野菜ソテー　
グレープゼリー

●たらのクリーム煮
たら（角） 25
鶏肉 10
じゃがいも 30
たまねぎ 40
にんじん 10
ブロッコリー 10
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
塩 0.7
こしょう 0.02
水 20

●野菜ソテー
キャベツ 20
にんじん 10
スイートコーン(ホール) 10
にんにく 0.1
米油 0.5
塩 0.2
こしょう 0.02

●グレープゼリー  
 50
  

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.3ｇ

10
ごはん　牛乳　
さばのたつた揚げ　ほうとう　
みかん

●さばのたつた揚げ
さば(立田揚) 50
揚げ油（米油）

●ほうとう
ほうとう（冷） 30
豚肉 5
油揚げ 5
かぼちゃ(冷) 20
だいこん 10
ねぎ 10
こまつな 9
にんじん 5
ごぼう 5
しょうゆ 1
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 1
削り節・水 120

●みかん １個

エネルギー 696kcal　たんぱく質 25.0ｇ

11
ぶどうパン　スパゲティミートソース　
かぶのスープ煮　
プルーンはっこう乳

●スパゲティミートソース
スパゲティ 35
牛肉（ひき） 20
乾燥大豆(粒) 2
たまねぎ 50
トマト（缶） 30
にんじん 20
エリンギ 5
セロリ 1.5
にんにく 0.2
オリーブ油 0.7
トマトケチャップ 10
中濃ソース 3
ワイン(赤) 1
粉チーズ 1
塩 0.5
こしょう 0.02

●かぶのスープ煮
じゃがいも 20
かぶ 30
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
塩 0.35
黒こしょう 0.01
チキンブイヨン 7
水 25

●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 665kcal　たんぱく質 22.7ｇ

環境を整えて和やかな会食…会食にふさわしい環境づくりをして、楽しく食べることができる
かぜに負けない緑の食べ物…かぜに負けない体をつくる緑の食べ物を知る

食 に 関 す る
指導のねらい

かんきょう なごととの かいしょく かいしょく かんきょう たの た

ま みどり た もの からだ みどり た もの しま

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
12月期の口座振替は令和2年12月29日（火）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえこうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち か

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

月 火 水 木

2
チキンライス（麦ごはん）　
牛乳　野菜スープ　
りんご

●チキンライスの具
鶏肉 25
ワイン(白) 0.5
たまねぎ 50
にんじん 15
エリンギ 5
米油 0.7
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 5
ウスターソース 1.5
塩 0.3
こしょう 0.01

●野菜スープ
豚肉 10
キャベツ 20
たまねぎ 10
にんじん 10
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
チキンブイヨン 15
水 95

●りんご 1/8個

エネルギー 612kcal　たんぱく質 21.1ｇ

9
ごはん　牛乳　
変わりきんぴら　
つみれ汁

●変わりきんぴら
豚肉 10
さつま揚げ 10
じゃがいも 30
ごぼう 8
にんじん 8
つきこんにゃく 8
ごま（白） 2
米油 0.4
しょうゆ 3
砂糖 1.3
酒 0.4
七味唐辛子 0.01
水 3

●つみれ汁
生つみれ 20
しょうが 0.6
淡色辛みそ 0.3
酒 0.3
でんぷん 0.5
木綿豆腐 20
だいこん 20
にんじん 8
ねぎ 8
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 1
削り節・水 120

エネルギー 588kcal　たんぱく質 22.2ｇ

3
丸パン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
キャベツサラダ　みかん

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ(角) 3
じゃがいも 40
たまねぎ 45
にんじん 10
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.8
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.65
水 50

●キャベツサラダ
キャベツ 50
砂糖 0.75
酢 1.4
塩 0.3
黒こしょう 0.02

●みかん １個
  

エネルギー 629kcal　たんぱく質 26.7ｇ

15
ひじきごはん（はいがごはん）　
牛乳　きびなごフライ　
呉汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 3
砂糖 1
みりん 1.2
水 10

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油）

●呉汁
だいず 10
油揚げ 5
だいこん 15
ねぎ 10
こまつな 9
にんじん 8
ごぼう 8
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 680kcal　たんぱく質 28.3ｇ

17
親子丼（ごはん）　牛乳　
すまし汁　
黒みつかん

●親子丼の具
鶏卵 40
鶏肉 15
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 35
にんじん 10
しょうゆ 3
砂糖 1.5
みりん 0.8
塩 0.1
削り節・水 5

●すまし汁
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
ほうれんそう 9
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
酒 1
塩 0.7
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 7
粉寒天 0.2
水 40
きな粉 2
砂糖 0.6
塩 0.01

エネルギー 607kcal　たんぱく質 23.9ｇ

14
麦ごはん　牛乳　
八宝菜　
中華あえ

●八宝菜
豚肉 20
うずら卵（缶） 20
いか（短冊） 10
酒 1
むきえび 10
酒 1
はくさい 40
たまねぎ 30
もやし 20
にんじん 10
こまつな 9
しょうが 0.5
米油 0.7
しょうゆ 1
砂糖 0.3
塩 0.9

こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 3
チキンブイヨン 5
水 20

●中華あえ
だいこん 50
にんじん 5
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 1
酢 2
塩 0.15
ごま油 0.2

エネルギー 595kcal　たんぱく質 23.8ｇ

18
はいがごはん　牛乳　
ツナそぼろ　五目豆　
みそ汁

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 20
まぐろ水煮(フレーク) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 1.5
砂糖 1.3
酒 1
水 3

●五目豆
だいず 10
鶏肉(小角) 8
にんじん 8
ごぼう 5
こんにゃく 10

切り昆布 0.2
しょうゆ 2
砂糖 0.5
みりん 0.5
削り節・水 15

●みそ汁
油揚げ 5
キャベツ 25
しめじ 5
小町ふ 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 643kcal　たんぱく質 30.2ｇ

給食費の口座振替は、毎月29日（２月は末日）に行います。
なお、振替日が休日や金融機関の休業日の場合、翌営業日となります。

給食費の口座振替（お引落し）は毎月２９日です。
きゅうしょくひ こうざ ふりかえ ひきおと まいつき にち

れいわ ねんど こうざふりかえび ふりかえび ぜんじつ こうざ にゅうきん ねが

■令和2年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）

ふりかえび

※残高不足等で振替できなかった場合は、翌月督促状と一緒に郵送する納入通知書により、金融機関の窓口にてお支払いい
ただくこととなりますので、ご注意ください（バーコード付き納入通知書はコンビニエンスストアでお支払いできます）。

※給食費の納付は口座振替でお願いしています。口座振替のお手続きがお済みでない方は、学校で配付している
「横浜市学校給食費口座振替依頼書 兼 自動払込利用申込書」により、金融機関の窓口にてお手続きをお願い
いたします。

ざんだかぶそくなど ふりかえ

ちゅうい

きゅうしょくひ

いらいしょ けんじどう きんゆうきかん まどぐち てつづ ねがもうしこみしょはらいこみりようこうざふりかえよこはまし がっこうきゅうしょくひ

※今後の給食実施状況によっては、徴収額が変更となる場合があります。
こんご きゅうしょく じっし じょうきょう ちょうしゅうがく へんこう ばあい

のうふ こうざふりかえ こうざふりかえ てつづ す かた がっこう はいふねが

しはらつ

ばあい よくげつとくそくじょういっしょ ゆうそう のうにゅうつうちしょ

のうにゅうつうちしょ

きんゆうきかん まどぐち しはら

きゅうじつ きんゆうきかん きゅうぎょうび ばあい よくえいぎょうび

こうざふりかえきゅうしょくひ がつ まつじつ おこなにちまいつき

学校給食は皆さまが納付する給食費で食材を購入しています。今後ともご協力をお願いいたします。
がっこうきゅうしょく みな のうふ きゅうしょくひ しょくざい こうにゅう こんご きょうりょく ねが

れいわ ねんど がつき

がつき
令和２年度１２月期

１月期

れいわ ねん

れいわ ねん

がつ にち か

がつ にち きん
令和２年１２月２９日（火）

令和３年1月２９日（金）

れいわ ねんど がつき

がつき
令和２年度２月期

３月期

れいわ ねん がつ にち げつ

がつ にち げつ
令和3年３月　１日（月）

３月２９日（月）

○ 石けんで手をあらおう
○ せきエチケットをまもろう
 ・ マスクをつける
 ・ せきやくしゃみをする時は、人に向けず、
  ティッシュなどで口や鼻をおおう
 ・ はな水、ツバやタンをふいたティッシュは、
  フタのあるゴミ箱にすてる

インフルエンザを防ごう！
せっ て

ふせ

とき ひと

くち はな

みず

ばこ

む

23
はいがごはん　
ポークカレー　ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●ポークカレー
豚肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 15
しょうが 0.5
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 3
しょうゆ 1.3
塩 0.8
水 80
 

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.5
酢 2.5

●プルーンはっこう乳  
 200ml 

エネルギー 733kcal　たんぱく質 21.4ｇ

16
はいがパン　牛乳　
コロッケ　ボイルドキャベツ　
ボルシチ

●コロッケ
コロッケ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1
ウスターソース 1

●ボイルドキャベツ
キャベツ 30

●ボルシチ
豚肉 20
たまねぎ 20
キャベツ 20
ビーツ 10
にんじん 7
トマトピューレー 4
セロリ 3
にんにく 0.1
米油 0.7
砂糖 0.8
酢 1.2
ワイン(赤) 1
塩 0.8
こしょう 0.02
豚骨・水 110

エネルギー 639kcal　たんぱく質 25.1ｇ

22
チーズパン　牛乳　
サーモンフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1
ウスターソース 1

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.25
こしょう 0.01

●ミネストローネ
ベーコン 2
たまねぎ 20
トマト（缶) 20
キャベツ 15
にんじん 10
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
オリーブ油 0.5
塩 0.7
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 15
水 75

エネルギー 704kcal　たんぱく質 29.5ｇ

21
ごはん　牛乳　たらちり
かぼちゃのそぼろあんかけ　
焼きのり

●たらちり
木綿豆腐 30
たら（角） 30
鶏肉 10
はくさい 40
ねぎ 20
にんじん 5
えのきたけ 5
みずな 3
しらたき 20
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.7
削り節・だし昆布・水 50
ゆず 0.2
しょうゆ 1.8
削り節・水 1.8

●かぼちゃのそぼろあんかけ
かぼちゃ(冷) 50
豚肉（ひき） 8
乾燥大豆(粒) 2
しょうが 0.2
しょうゆ 2.5
砂糖 0.8
みりん 0.8
でんぷん 0.5
削り節・水 10

●焼きのり
 1/12切5枚 
  

エネルギー 586kcal　たんぱく質 26.0ｇ

　食べ物は、体の中での働きによって、
黄、赤、緑の３つのグループに分けることができます。
　緑のグループの食べ物には、皮ふや粘膜をじょうぶにして、
かぜなどの病気から体を守る働きがあります。
　緑の食べ物は、にんじん・こまつな・ほうれんそう・かぼちゃ・だいこんなどの野菜や
りんご・みかんなどの果物、しめじやえのきたけなどのきのこです。
　この季節にとれる野菜や果物、きのこはおいしく、栄養がたくさんあります。
　緑のグループの食べ物を食べて、元気にすごしましょう。

た もの からだ なか はたら

き あか みどり

みどり た もの ひ ねんまく

びょうき からだ まも はたら

みどり た もの やさい

くだもの

きせつ やさい くだもの えいよう

みどり た もの た げんき

わ

病気に負けない体をつくる
もとになる緑の食べ物

びょうき ま からだ

みどり た もの

さんこうしりょう
参考資料：バランスイ～ナワーク

　鱈は身が雪のように白いので、漢字
では魚偏に雪と書きます。今月は今が
旬のマダラを、クリーム煮やたらちり
にしました。　

鱈（たら）
旬の
魚介類
しゅん

ぎょ
かい

るい

たら み ゆき しろ かんじ

さかなへん ゆき か こんげつ いま

しゅん に

アゴのヒゲが
特ちょう
とく

1
ごはん　牛乳　
鶏肉のたつた揚げ　ゆで野菜　
いろどり根菜みそ汁

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉(中角) 65
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 13
揚げ油（米油）

●ゆで野菜
もやし 40
塩 0.2
ごま油 0.15

●いろどり根菜みそ汁
油揚げ 5
さつまいも 15
だいこん 15
にんじん 10
こまつな 9
ごぼう 8
ねぎ 8
しめじ 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 705kcal　たんぱく質 27.5ｇ

栄区の区民応募レシピを

給食用にアレンジしました。

さかえく

きゅうしょくよう

くみん おうぼ



金　

令和２年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表12GH

8
ごはん　牛乳　
生揚げと豚肉のみそ炒め　
かきたま汁

●生揚げと豚肉のみそ炒め
生揚げ 60
しょうゆ 1.5
砂糖 1.5
水 10
豚肉 15
しょうゆ 0.3
酒 1
たまねぎ 40
にんじん 8
チンゲンサイ 5
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 0.5
赤色辛みそ 2.5
トウバンジャン 0.2
でんぷん 0.5
水 5

●かきたま汁
鶏卵 25
ねぎ 8
えのきたけ 8
かんぴょう 1
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 110
  

エネルギー 633kcal　たんぱく質 25.5ｇ

10
麦ごはん　牛乳　
豚肉とだいこんの煮物　
煮びたし　納豆

●豚肉とだいこんの煮物
豚肉 25
じゃがいも 30
だいこん 70
にんじん 10
しょうが 0.7
こんにゃく 25
米油 0.7
しょうゆ 5.5
砂糖 1
みりん 1
塩 0.1
削り節・水 15

●煮びたし
油揚げ 5
はくさい 60
にんじん 5
削り節 0.3
しょうゆ 2.5
みりん 0.5
水 5

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 628kcal　たんぱく質 25.2ｇ

11
ごはん　牛乳　
さばのたつた揚げ　ほうとう　
みかん

●さばのたつた揚げ
さば(立田揚) 50
揚げ油（米油）

●ほうとう
ほうとう（冷） 30
豚肉 5
油揚げ 5
かぼちゃ(冷) 20
だいこん 10
ねぎ 10
こまつな 9
にんじん 5
ごぼう 5
しょうゆ 1
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 1
削り節・水 120

●みかん １個

エネルギー 696kcal　たんぱく質 25.0ｇ

1
親子丼（ごはん）　牛乳　
すまし汁　
黒みつかん

●親子丼の具
鶏卵 40
鶏肉 15
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 35
にんじん 10
しょうゆ 3
砂糖 1.5
みりん 0.8
塩 0.1
削り節・水 5

●すまし汁
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
ほうれんそう 9
えのきたけ 5
しょうゆ 0.5
酒 1
塩 0.7
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 7
粉寒天 0.2
水 40
きな粉 2
砂糖 0.6
塩 0.01

エネルギー 607kcal　たんぱく質 23.9ｇ

7
はいがごはん　牛乳　
ツナそぼろ　五目豆　
みそ汁

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 20
まぐろ水煮(フレーク) 20
凍り豆腐(細) 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 1.5
砂糖 1.3
酒 1
水 3

●五目豆
だいず 10
鶏肉(小角) 8
にんじん 8
ごぼう 5
こんにゃく 10

切り昆布 0.2
しょうゆ 2
砂糖 0.5
みりん 0.5
削り節・水 15

●みそ汁
油揚げ 5
キャベツ 25
しめじ 5
小町ふ 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 643kcal　たんぱく質 30.2ｇ

環境を整えて和やかな会食…会食にふさわしい環境づくりをして、楽しく食べることができる
かぜに負けない緑の食べ物…かぜに負けない体をつくる緑の食べ物を知る

食 に 関 す る
指導のねらい

かんきょう なごととの かいしょく かいしょく かんきょう たの た

ま みどり た もの からだ みどり た もの しま

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
12月期の口座振替は令和2年12月29日（火）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえこうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち か

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

月 火 水 木

3
はいがごはん　
ポークカレー　ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●ポークカレー
豚肉 25
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 15
しょうが 0.5
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 3
しょうゆ 1.3
塩 0.8
水 80
 

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.5
酢 2.5

●プルーンはっこう乳  
 200ml 

エネルギー 733kcal　たんぱく質 21.4ｇ

9
はいがパン　牛乳　
コロッケ　ボイルドキャベツ　
ボルシチ

●コロッケ
コロッケ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1
ウスターソース 1

●ボイルドキャベツ
キャベツ 30

●ボルシチ
豚肉 20
たまねぎ 20
キャベツ 20
ビーツ 10
にんじん 7
トマトピューレー 4
セロリ 3
にんにく 0.1
米油 0.7
砂糖 0.8
酢 1.2
ワイン(赤) 1
塩 0.8
こしょう 0.02
豚骨・水 110

エネルギー 639kcal　たんぱく質 25.1ｇ

4
ごはん　牛乳　
変わりきんぴら　
つみれ汁

●変わりきんぴら
豚肉 10
さつま揚げ 10
じゃがいも 30
ごぼう 8
にんじん 8
つきこんにゃく 8
ごま（白） 2
米油 0.4
しょうゆ 3
砂糖 1.3
酒 0.4
七味唐辛子 0.01
水 3

●つみれ汁
生つみれ 20
しょうが 0.6
淡色辛みそ 0.3
酒 0.3
でんぷん 0.5
木綿豆腐 20
だいこん 20
にんじん 8
ねぎ 8
わかめ(生) 2
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 1
削り節・水 120

エネルギー 588kcal　たんぱく質 22.2ｇ

2
チーズパン　牛乳　
サーモンフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1
ウスターソース 1

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.25
こしょう 0.01

●ミネストローネ
ベーコン 2
たまねぎ 20
トマト（缶) 20
キャベツ 15
にんじん 10
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
オリーブ油 0.5
塩 0.7
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 15
水 75

エネルギー 704kcal　たんぱく質 29.5ｇ

21
ココアブレッド　牛乳　
たらのクリーム煮　野菜ソテー　
グレープゼリー

●たらのクリーム煮
たら（角） 25
鶏肉 10
じゃがいも 30
たまねぎ 40
にんじん 10
ブロッコリー 10
米油 0.7
小麦粉 2
バター 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
塩 0.7
こしょう 0.02
水 20

●野菜ソテー
キャベツ 20
にんじん 10
スイートコーン(ホール) 10
にんにく 0.1
米油 0.5
塩 0.2
こしょう 0.02

●グレープゼリー  
 50
  

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.3ｇ

15
ぶどうパン　スパゲティミートソース　
かぶのスープ煮　
プルーンはっこう乳

●スパゲティミートソース
スパゲティ 35
牛肉（ひき） 20
乾燥大豆(粒) 2
たまねぎ 50
トマト（缶） 30
にんじん 20
エリンギ 5
セロリ 1.5
にんにく 0.2
オリーブ油 0.7
トマトケチャップ 10
中濃ソース 3
ワイン(赤) 1
粉チーズ 1
塩 0.5
こしょう 0.02

●かぶのスープ煮
じゃがいも 20
かぶ 30
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
塩 0.35
黒こしょう 0.01
チキンブイヨン 7
水 25

●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 665kcal　たんぱく質 22.7ｇ

14
ひじきごはん（はいがごはん）　
牛乳　きびなごフライ　
呉汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 5
凍り豆腐(細) 2
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 3
砂糖 1
みりん 1.2
水 10

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油）

●呉汁
だいず 10
油揚げ 5
だいこん 15
ねぎ 10
こまつな 9
にんじん 8
ごぼう 8
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 680kcal　たんぱく質 28.3ｇ

16
麦ごはん　牛乳　
八宝菜　
中華あえ

●八宝菜
豚肉 20
うずら卵（缶） 20
いか（短冊） 10
酒 1
むきえび 10
酒 1
はくさい 40
たまねぎ 30
もやし 20
にんじん 10
こまつな 9
しょうが 0.5
米油 0.7
しょうゆ 1
砂糖 0.3
塩 0.9

こしょう 0.02
ごま油 0.2
でんぷん 3
チキンブイヨン 5
水 20

●中華あえ
だいこん 50
にんじん 5
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 1
酢 2
塩 0.15
ごま油 0.2

エネルギー 595kcal　たんぱく質 23.8ｇ

給食費の口座振替は、毎月29日（２月は末日）に行います。
なお、振替日が休日や金融機関の休業日の場合、翌営業日となります。

給食費の口座振替（お引落し）は毎月２９日です。
きゅうしょくひ こうざ ふりかえ ひきおと まいつき にち

れいわ ねんど こうざふりかえび ふりかえび ぜんじつ こうざ にゅうきん ねが

■令和2年度の口座振替日（振替日前日までに口座への入金をお願いいたします。）

ふりかえび

※残高不足等で振替できなかった場合は、翌月督促状と一緒に郵送する納入通知書により、金融機関の窓口にてお支払いい
ただくこととなりますので、ご注意ください（バーコード付き納入通知書はコンビニエンスストアでお支払いできます）。

※給食費の納付は口座振替でお願いしています。口座振替のお手続きがお済みでない方は、学校で配付している
「横浜市学校給食費口座振替依頼書 兼 自動払込利用申込書」により、金融機関の窓口にてお手続きをお願い
いたします。

ざんだかぶそくなど ふりかえ

ちゅうい

きゅうしょくひ

いらいしょ けんじどう きんゆうきかん まどぐち てつづ ねがもうしこみしょはらいこみりようこうざふりかえよこはまし がっこうきゅうしょくひ

※今後の給食実施状況によっては、徴収額が変更となる場合があります。
こんご きゅうしょく じっし じょうきょう ちょうしゅうがく へんこう ばあい

のうふ こうざふりかえ こうざふりかえ てつづ す かた がっこう はいふねが

しはらつ

ばあい よくげつとくそくじょういっしょ ゆうそう のうにゅうつうちしょ

のうにゅうつうちしょ

きんゆうきかん まどぐち しはら

きゅうじつ きんゆうきかん きゅうぎょうび ばあい よくえいぎょうび

こうざふりかえきゅうしょくひ がつ まつじつ おこなにちまいつき

学校給食は皆さまが納付する給食費で食材を購入しています。今後ともご協力をお願いいたします。
がっこうきゅうしょく みな のうふ きゅうしょくひ しょくざい こうにゅう こんご きょうりょく ねが

れいわ ねんど がつき

がつき
令和２年度１２月期

１月期

れいわ ねん

れいわ ねん

がつ にち か

がつ にち きん
令和２年１２月２９日（火）

令和３年1月２９日（金）

れいわ ねんど がつき

がつき
令和２年度２月期

３月期

れいわ ねん がつ にち げつ

がつ にち げつ
令和3年３月　１日（月）

３月２９日（月）

○ 石けんで手をあらおう
○ せきエチケットをまもろう
 ・ マスクをつける
 ・ せきやくしゃみをする時は、人に向けず、
  ティッシュなどで口や鼻をおおう
 ・ はな水、ツバやタンをふいたティッシュは、
  フタのあるゴミ箱にすてる

インフルエンザを防ごう！
せっ て

ふせ

とき ひと

くち はな

みず

ばこ

む

23
チキンライス（麦ごはん）　
牛乳　野菜スープ　
りんご

●チキンライスの具
鶏肉 25
ワイン(白) 0.5
たまねぎ 50
にんじん 15
エリンギ 5
米油 0.7
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 5
ウスターソース 1.5
塩 0.3
こしょう 0.01

●野菜スープ
豚肉 10
キャベツ 20
たまねぎ 10
にんじん 10
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
チキンブイヨン 15
水 95

●りんご 1/8個

エネルギー 612kcal　たんぱく質 21.1ｇ

17
ごはん　牛乳　たらちり
かぼちゃのそぼろあんかけ　
焼きのり

●たらちり
木綿豆腐 30
たら（角） 30
鶏肉 10
はくさい 40
ねぎ 20
にんじん 5
えのきたけ 5
みずな 3
しらたき 20
しょうゆ 1
酒 0.5
塩 0.7
削り節・だし昆布・水 50
ゆず 0.2
しょうゆ 1.8
削り節・水 1.8

●かぼちゃのそぼろあんかけ
かぼちゃ(冷) 50
豚肉（ひき） 8
乾燥大豆(粒) 2
しょうが 0.2
しょうゆ 2.5
砂糖 0.8
みりん 0.8
でんぷん 0.5
削り節・水 10

●焼きのり
 1/12切5枚 
  

エネルギー 586kcal　たんぱく質 26.0ｇ

18
丸パン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
キャベツサラダ　みかん

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ(角) 3
じゃがいも 40
たまねぎ 45
にんじん 10
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.8
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.65
水 50

●キャベツサラダ
キャベツ 50
砂糖 0.75
酢 1.4
塩 0.3
黒こしょう 0.02

●みかん １個
  

エネルギー 629kcal　たんぱく質 26.7ｇ

　食べ物は、体の中での働きによって、
黄、赤、緑の３つのグループに分けることができます。
　緑のグループの食べ物には、皮ふや粘膜をじょうぶにして、
かぜなどの病気から体を守る働きがあります。
　緑の食べ物は、にんじん・こまつな・ほうれんそう・かぼちゃ・だいこんなどの野菜や
りんご・みかんなどの果物、しめじやえのきたけなどのきのこです。
　この季節にとれる野菜や果物、きのこはおいしく、栄養がたくさんあります。
　緑のグループの食べ物を食べて、元気にすごしましょう。

た もの からだ なか はたら

き あか みどり

みどり た もの ひ ねんまく

びょうき からだ まも はたら

みどり た もの やさい

くだもの

きせつ やさい くだもの えいよう

みどり た もの た げんき

わ

病気に負けない体をつくる
もとになる緑の食べ物

びょうき ま からだ

みどり た もの

さんこうしりょう
参考資料：バランスイ～ナワーク

　鱈は身が雪のように白いので、漢字
では魚偏に雪と書きます。今月は今が
旬のマダラを、クリーム煮やたらちり
にしました。　

鱈（たら）
旬の
魚介類
しゅん

ぎょ
かい

るい

たら み ゆき しろ かんじ

さかなへん ゆき か こんげつ いま

しゅん に

アゴのヒゲが
特ちょう
とく

22
ごはん　牛乳　
鶏肉のたつた揚げ　ゆで野菜　
いろどり根菜みそ汁

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉(中角) 65
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 13
揚げ油（米油）

●ゆで野菜
もやし 40
塩 0.2
ごま油 0.15

●いろどり根菜みそ汁
油揚げ 5
さつまいも 15
だいこん 15
にんじん 10
こまつな 9
ごぼう 8
ねぎ 8
しめじ 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 705kcal　たんぱく質 27.5ｇ

栄区の区民応募レシピを

給食用にアレンジしました。

さかえく

きゅうしょくよう

くみん おうぼ


