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令和４年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表12
AB

5
ごはん　牛乳　
変わりきんぴら　
つみれ汁　ごま塩

●変わりきんぴら
さつま揚げ 15
豚肉 10
じゃがいも 30
ごぼう 8
にんじん 8
つきこんにゃく 8
米油 0.7
しょうゆ 3
砂糖 1.3
酒 0.4
水 3
  
●つみれ汁  
生つみれ 15
しょうが 0.5
淡色辛みそ 0.2

酒 0.2
でんぷん 0.38
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 5
赤色辛みそ 1
酒 0.5
削り節・水 120

●ごま塩  
ごま（黒） 2
塩 0.16

エネルギー 584kcal　たんぱく質 22.5ｇ

6
ごはん　牛乳　
さばのあんかけ　
ほうとう

●さばのあんかけ  
さば 50
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油）  
しょうゆ 3
砂糖 2.5
みりん 0.5
でんぷん 0.3
水 10 
 

●ほうとう 
ほうとう（冷） 30
豚肉 10
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

エネルギー 646kcal　たんぱく質 27.2ｇ

7�
はいがパン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
野菜ソテー　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

●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
 
●みかん 1個

エネルギー 632kcal　たんぱく質 28.6ｇ

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 20
しょうゆ 0.3
酒 1
たまねぎ 40
にんじん 8
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 0.7
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
ほうれんそう 8
ねぎ 8
えのきたけ 8
しょうゆ 1
塩 0.65
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 110

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.7ｇ

9
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 2.1
砂糖 1.5
酒 1
水 3

●五目豆  
鶏肉(小角) 15
だいず 10
にんじん 8
ごぼう 8
こんにゃく 8

切り昆布 0.2
しょうゆ 2.3
砂糖 0.6
みりん 0.5
削り節・水 15
  
●みそ汁  
さつまいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 610kcal　たんぱく質 30.0ｇ

1
ごはん　牛乳　
鶏肉のたつた揚げ　
ごまじょうゆあえ　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）  

●ごまじょうゆあえ 
もやし 40
こまつな 9
ごま（白） 3
しょうゆ 2
塩 0.1

●みそ汁  
じゃがいも 20
たまねぎ 10
えのきたけ 8
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
かたくちいわし・水 110

エネルギー 701kcal　たんぱく質 32.0ｇ

2
ぶどうパン　牛乳　
スパゲティミートソース　
かぶのスープ煮　チーズ

●スパゲティミートソース
スパゲティ 30
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆(粒) 2.5
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 2
ワイン(赤) 1
塩 0.25
こしょう 0.02
  

●かぶのスープ煮 
じゃがいも 20
かぶ 25
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
塩 0.32
黒こしょう 0.01
チキンブイヨン 10
水 25

●チーズ 15 

エネルギー 597kcal　たんぱく質 25.7ｇ

環境を整えて安全な食事……食事にふさわしい環境を整えることの大切さを知る
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

ま もの しみどり からだ みどりもの たま た

かんきょう しょくじ しょくじととの ととの たいせつ しあんぜん かんきょう

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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給食費に関するご案内
12月期の口座振替は12月29日（木）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 かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ もく ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい

★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。
★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します。
★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

令和４年度 12月期

1月期 令和5年 1月30日（月）

令和4年12月29日（木）

★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。
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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します。
がっこうきゅうしょく きゅうしょくひみな のうふ しょくざい こうにゅう きょうりょくこんご ねが

令和４年度の口座振替日（振替日の前日までに口座への入金をお願いします。）
れいわ ねんど こうざ こうざ にゅうきん ねがぜんじつふりかえび ふりかえび

※令和4年度2月期の口座振替は末日に行います。ご注意ください。

令和４年度 2月期

3月期 令和5年 3月29日（水）

令和5年 2月28日（火）

12
麦ごはん　牛乳　
チキンライスの具　
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 45
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
塩 0.15
こしょう 0.01

●野菜スープ  
豚肉 10
キャベツ 20
たまねぎ 20
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 20
水 95

●りんご 1/8個

エネルギー 585kcal　たんぱく質 22.8ｇ

13
はいがごはん　
はくさいとツナのカレー　
ごま酢あえ　プルーンはっこう乳

●はくさいとツナのカレー  
まぐろ油漬(フレーク) 30
じゃがいも 40
たまねぎ 50
はくさい 30
にんじん 10
しょうが 0.5
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 7
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 2
しょうゆ 2.5
塩 0.8
水 75

●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 1.1
酢 2.5

●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 711kcal　たんぱく質 21.9ｇ

14
ココアブレッド　牛乳　
さけのクリームシチュー　
キャベツサラダ　みかん

●さけのクリームシチュー  
さけ(角) 20
ワイン(白) 1.5
じゃがいも 40
たまねぎ 40
ブロッコリー 10
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
バター 2.5
牛乳 20
豆乳 20
脱脂粉乳 5
粉チーズ 2
塩 0.7
こしょう 0.02
水 40

●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 576kcal　たんぱく質 24.9ｇ

15
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 1.3
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 588kcal　たんぱく質 25.2ｇ

16
はいがごはん　牛乳　
親子丼の具　すまし汁　
黒みつかん

●親子丼の具  
鶏卵 40
鶏肉 25
凍り豆腐（細） 3
たまねぎ 40
にんじん 10
しょうゆ 3.2
砂糖 1.5
みりん 0.8
塩 0.2
削り節・水 5

●すまし汁  
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
こまつな 7
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 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 610kcal　たんぱく質 27.7ｇ

19
麦ごはん　牛乳　
八宝菜　中華あえ　
オレンジゼリー

●八宝菜
豚肉 20
うずら卵（缶） 18
むきえび 15
酒 1.5
いか（短冊） 5
酒 0.5
はくさい 35
たまねぎ 25
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
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
  
●オレンジゼリー 40

エネルギー 621kcal　たんぱく質 24.8ｇ

20
コッペパン　りんごジャム　牛乳　
ホキフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●りんごジャム 15
 
●ホキフライ 
ホキフライ 80
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 0.3
こしょう 0.01
  

●ミネストローネ
ベーコン 5
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 0.76
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 649kcal　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) 60
豚肉（ひき） 12
乾燥大豆(粒) 1.2
しょうが 0.2
しょうゆ 3
砂糖 1.2
みりん 1
でんぷん 0.6
削り節・水 12
  
●焼きのり
 1/12切5枚

エネルギー 572kcal　たんぱく質 27.4ｇ

22
丸パン　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 80
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5

●ボイルドキャベツ
キャベツ 30
  

●ボルシチ
牛肉 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
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 617kcal　たんぱく質 24.5ｇ

23
ごはん　牛乳　
ひじきごはんの具　
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 3.2
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 647kcal　たんぱく質 28.0ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、小学校中学年の数値です。
※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
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ちゅうがくねんしょうがっこう すうち
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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

インフルエンザを防ごう!
ふせ

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

12月 食事にふさわしい環境づくり
しょくじ かんきょう

◎食器の置き方を確認しましょう。
◎茶わんや汁わんを手にもって食べましょう。
◎食べている途中で立って歩かないようにしましょう。
◎「ごちそうさま」をするまでは、静かに待ちましょう。

◎石けんで手をあらおう
◎せきエチケットをまもろう

出典　文部科学省 小学生食育教材 たのしい食事つながる食育
しゅってん もんぶかがくしょう しょくじ しょくいくしょうがくせいしょくいくきょうざい

食事のマナーを守って食べると楽しく食べることができます。
クラスのみんなと楽しく食事をしましょう。

●正しくマスクをつける。
●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。
●鼻水、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。
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7
ごはん　牛乳　
変わりきんぴら　
つみれ汁　ごま塩

●変わりきんぴら
さつま揚げ 15
豚肉 10
じゃがいも 30
ごぼう 8
にんじん 8
つきこんにゃく 8
米油 0.7
しょうゆ 3
砂糖 1.3
酒 0.4
水 3
  
●つみれ汁  
生つみれ 15
しょうが 0.5
淡色辛みそ 0.2

酒 0.2
でんぷん 0.38
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 5
赤色辛みそ 1
酒 0.5
削り節・水 120

●ごま塩  
ごま（黒） 2
塩 0.16

エネルギー 584kcal　たんぱく質 22.5ｇ

1
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 2.1
砂糖 1.5
酒 1
水 3

●五目豆  
鶏肉(小角) 15
だいず 10
にんじん 8
ごぼう 8
こんにゃく 8

切り昆布 0.2
しょうゆ 2.3
砂糖 0.6
みりん 0.5
削り節・水 15
  
●みそ汁  
さつまいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 610kcal　たんぱく質 30.0ｇ

5
ごはん　牛乳　
鶏肉のたつた揚げ　
ごまじょうゆあえ　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）  

●ごまじょうゆあえ 
もやし 40
こまつな 9
ごま（白） 3
しょうゆ 2
塩 0.1

●みそ汁  
じゃがいも 20
たまねぎ 10
えのきたけ 8
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
かたくちいわし・水 110

エネルギー 701kcal　たんぱく質 32.0ｇ

9
ぶどうパン　牛乳　
スパゲティミートソース　
かぶのスープ煮　チーズ

●スパゲティミートソース
スパゲティ 30
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆(粒) 2.5
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 2
ワイン(赤) 1
塩 0.25
こしょう 0.02
  

●かぶのスープ煮 
じゃがいも 20
かぶ 25
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
塩 0.32
黒こしょう 0.01
チキンブイヨン 10
水 25

●チーズ 15 

エネルギー 597kcal　たんぱく質 25.7ｇ

8
はいがごはん　
はくさいとツナのカレー　
ごま酢あえ　プルーンはっこう乳

●はくさいとツナのカレー  
まぐろ油漬(フレーク) 30
じゃがいも 40
たまねぎ 50
はくさい 30
にんじん 10
しょうが 0.5
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 7
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 2
しょうゆ 2.5
塩 0.8
水 75

●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 1.1
酢 2.5

●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 711kcal　たんぱく質 21.9ｇ

6
ココアブレッド　牛乳　
さけのクリームシチュー　
キャベツサラダ　みかん

●さけのクリームシチュー  
さけ(角) 20
ワイン(白) 1.5
じゃがいも 40
たまねぎ 40
ブロッコリー 10
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
バター 2.5
牛乳 20
豆乳 20
脱脂粉乳 5
粉チーズ 2
塩 0.7
こしょう 0.02
水 40

●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 576kcal　たんぱく質 24.9ｇ

2
コッペパン　りんごジャム　牛乳　
ホキフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●りんごジャム 15
 
●ホキフライ 
ホキフライ 80
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 0.3
こしょう 0.01
  

●ミネストローネ
ベーコン 5
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 0.76
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 649kcal　たんぱく質 29.5ｇ

環境を整えて安全な食事……食事にふさわしい環境を整えることの大切さを知る
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

ま もの しみどり からだ みどりもの たま た

かんきょう しょくじ しょくじととの ととの たいせつ しあんぜん かんきょう

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

給食費に関するご案内
12月期の口座振替は12月29日（木）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 かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ もく ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい

★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。
★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します。
★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

令和４年度 12月期

1月期 令和5年 1月30日（月）

令和4年12月29日（木）

★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。
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きんゆうきかん まどぐち てつづ ねがもうしこみしょ

てつづ す かた がっこう はいふ よこはまし こうざふりかえ いらいしょ けんがっこうきゅうしょくひ

ちょうしゅうがくじっし へんこう ばあいきゅうしょく じょうきょう

ねんど
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れいわ ねん
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がつ きがつ 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します。
がっこうきゅうしょく きゅうしょくひみな のうふ しょくざい こうにゅう きょうりょくこんご ねが

令和４年度の口座振替日（振替日の前日までに口座への入金をお願いします。）
れいわ ねんど こうざ こうざ にゅうきん ねがぜんじつふりかえび ふりかえび

※令和4年度2月期の口座振替は末日に行います。ご注意ください。

令和４年度 2月期

3月期 令和5年 3月29日（水）

令和5年 2月28日（火）

14
ごはん　牛乳　
さばのあんかけ　
ほうとう

●さばのあんかけ  
さば 50
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油）  
しょうゆ 3
砂糖 2.5
みりん 0.5
でんぷん 0.3
水 10 
 

●ほうとう 
ほうとう（冷） 30
豚肉 10
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

エネルギー 646kcal　たんぱく質 27.2ｇ

13�
はいがパン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
野菜ソテー　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

●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
 
●みかん 1個

エネルギー 632kcal　たんぱく質 28.6ｇ

16
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 20
しょうゆ 0.3
酒 1
たまねぎ 40
にんじん 8
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 0.7
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
ほうれんそう 8
ねぎ 8
えのきたけ 8
しょうゆ 1
塩 0.65
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 110

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.7ｇ

23
麦ごはん　牛乳　
チキンライスの具　
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 45
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
塩 0.15
こしょう 0.01

●野菜スープ  
豚肉 10
キャベツ 20
たまねぎ 20
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 20
水 95

●りんご 1/8個

エネルギー 585kcal　たんぱく質 22.8ｇ

12
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 1.3
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 588kcal　たんぱく質 25.2ｇ

22
はいがごはん　牛乳　
親子丼の具　すまし汁　
黒みつかん

●親子丼の具  
鶏卵 40
鶏肉 25
凍り豆腐（細） 3
たまねぎ 40
にんじん 10
しょうゆ 3.2
砂糖 1.5
みりん 0.8
塩 0.2
削り節・水 5

●すまし汁  
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
こまつな 7
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 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 610kcal　たんぱく質 27.7ｇ

15
麦ごはん　牛乳　
八宝菜　中華あえ　
オレンジゼリー

●八宝菜
豚肉 20
うずら卵（缶） 18
むきえび 15
酒 1.5
いか（短冊） 5
酒 0.5
はくさい 35
たまねぎ 25
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
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
  
●オレンジゼリー 40

エネルギー 621kcal　たんぱく質 24.8ｇ

20
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) 60
豚肉（ひき） 12
乾燥大豆(粒) 1.2
しょうが 0.2
しょうゆ 3
砂糖 1.2
みりん 1
でんぷん 0.6
削り節・水 12
  
●焼きのり
 1/12切5枚

エネルギー 572kcal　たんぱく質 27.4ｇ

19
丸パン　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 80
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5

●ボイルドキャベツ
キャベツ 30
  

●ボルシチ
牛肉 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
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 617kcal　たんぱく質 24.5ｇ

21
ごはん　牛乳　
ひじきごはんの具　
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 3.2
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 647kcal　たんぱく質 28.0ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、小学校中学年の数値です。
※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
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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

インフルエンザを防ごう!
ふせ

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

12月 食事にふさわしい環境づくり
しょくじ かんきょう

◎食器の置き方を確認しましょう。
◎茶わんや汁わんを手にもって食べましょう。
◎食べている途中で立って歩かないようにしましょう。
◎「ごちそうさま」をするまでは、静かに待ちましょう。

◎石けんで手をあらおう
◎せきエチケットをまもろう

出典　文部科学省 小学生食育教材 たのしい食事つながる食育
しゅってん もんぶかがくしょう しょくじ しょくいくしょうがくせいしょくいくきょうざい

食事のマナーを守って食べると楽しく食べることができます。
クラスのみんなと楽しく食事をしましょう。

●正しくマスクをつける。
●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。
●鼻水、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。
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月 火 水

木 金　

令和４年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表12
EF

8
ごはん　牛乳　
変わりきんぴら　
つみれ汁　ごま塩

●変わりきんぴら
さつま揚げ 15
豚肉 10
じゃがいも 30
ごぼう 8
にんじん 8
つきこんにゃく 8
米油 0.7
しょうゆ 3
砂糖 1.3
酒 0.4
水 3
  
●つみれ汁  
生つみれ 15
しょうが 0.5
淡色辛みそ 0.2

酒 0.2
でんぷん 0.38
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 5
赤色辛みそ 1
酒 0.5
削り節・水 120

●ごま塩  
ごま（黒） 2
塩 0.16

エネルギー 584kcal　たんぱく質 22.5ｇ

6
ごはん　牛乳　
鶏肉のたつた揚げ　
ごまじょうゆあえ　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）  

●ごまじょうゆあえ 
もやし 40
こまつな 9
ごま（白） 3
しょうゆ 2
塩 0.1

●みそ汁  
じゃがいも 20
たまねぎ 10
えのきたけ 8
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
かたくちいわし・水 110

エネルギー 701kcal　たんぱく質 32.0ｇ

9
はいがごはん　
はくさいとツナのカレー　
ごま酢あえ　プルーンはっこう乳

●はくさいとツナのカレー  
まぐろ油漬(フレーク) 30
じゃがいも 40
たまねぎ 50
はくさい 30
にんじん 10
しょうが 0.5
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 7
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 2
しょうゆ 2.5
塩 0.8
水 75

●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 1.1
酢 2.5

●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 711kcal　たんぱく質 21.9ｇ

7
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 1.3
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 588kcal　たんぱく質 25.2ｇ

1
はいがごはん　牛乳　
親子丼の具　すまし汁　
黒みつかん

●親子丼の具  
鶏卵 40
鶏肉 25
凍り豆腐（細） 3
たまねぎ 40
にんじん 10
しょうゆ 3.2
砂糖 1.5
みりん 0.8
塩 0.2
削り節・水 5

●すまし汁  
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
こまつな 7
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 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 610kcal　たんぱく質 27.7ｇ

5
コッペパン　りんごジャム　牛乳　
ホキフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●りんごジャム 15
 
●ホキフライ 
ホキフライ 80
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 0.3
こしょう 0.01
  

●ミネストローネ
ベーコン 5
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 0.76
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 649kcal　たんぱく質 29.5ｇ

2
ごはん　牛乳　
ひじきごはんの具　
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 3.2
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 647kcal　たんぱく質 28.0ｇ

環境を整えて安全な食事……食事にふさわしい環境を整えることの大切さを知る
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

ま もの しみどり からだ みどりもの たま た

かんきょう しょくじ しょくじととの ととの たいせつ しあんぜん かんきょう

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

給食費に関するご案内
12月期の口座振替は12月29日（木）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 かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ もく ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい

★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。
★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します。
★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

令和４年度 12月期

1月期 令和5年 1月30日（月）

令和4年12月29日（木）

★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

れいわ

れいわ

こんご

こうざふりかえ

じどうはらいこみ りよう

つ のうにゅう し  はら しはらいばあい きじつ す し はらつうちしょ

きんゆうきかん まどぐち てつづ ねがもうしこみしょ

てつづ す かた がっこう はいふ よこはまし こうざふりかえ いらいしょ けんがっこうきゅうしょくひ

ちょうしゅうがくじっし へんこう ばあいきゅうしょく じょうきょう

ねんど

ねんど れいわ ねん

れいわ ねん

れいわ ねん

れいわ ねん

れいわ ねんどがつ がつ にち

がつ にち

がつ にち か
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もく
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がつ こうざ ふりかえ まつじつ おこな ちゅういき

がつ き

がつ きがつ 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します。
がっこうきゅうしょく きゅうしょくひみな のうふ しょくざい こうにゅう きょうりょくこんご ねが

令和４年度の口座振替日（振替日の前日までに口座への入金をお願いします。）
れいわ ねんど こうざ こうざ にゅうきん ねがぜんじつふりかえび ふりかえび

※令和4年度2月期の口座振替は末日に行います。ご注意ください。

令和４年度 2月期

3月期 令和5年 3月29日（水）

令和5年 2月28日（火）

16
ごはん　牛乳　
さばのあんかけ　
ほうとう

●さばのあんかけ  
さば 50
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油）  
しょうゆ 3
砂糖 2.5
みりん 0.5
でんぷん 0.3
水 10 
 

●ほうとう 
ほうとう（冷） 30
豚肉 10
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

エネルギー 646kcal　たんぱく質 27.2ｇ

23�
はいがパン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
野菜ソテー　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

●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
 
●みかん 1個

エネルギー 632kcal　たんぱく質 28.6ｇ

14
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 20
しょうゆ 0.3
酒 1
たまねぎ 40
にんじん 8
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 0.7
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
ほうれんそう 8
ねぎ 8
えのきたけ 8
しょうゆ 1
塩 0.65
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 110

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.7ｇ

22
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 2.1
砂糖 1.5
酒 1
水 3

●五目豆  
鶏肉(小角) 15
だいず 10
にんじん 8
ごぼう 8
こんにゃく 8

切り昆布 0.2
しょうゆ 2.3
砂糖 0.6
みりん 0.5
削り節・水 15
  
●みそ汁  
さつまいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 610kcal　たんぱく質 30.0ｇ

12
ぶどうパン　牛乳　
スパゲティミートソース　
かぶのスープ煮　チーズ

●スパゲティミートソース
スパゲティ 30
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆(粒) 2.5
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 2
ワイン(赤) 1
塩 0.25
こしょう 0.02
  

●かぶのスープ煮 
じゃがいも 20
かぶ 25
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
塩 0.32
黒こしょう 0.01
チキンブイヨン 10
水 25

●チーズ 15 

エネルギー 597kcal　たんぱく質 25.7ｇ

21
麦ごはん　牛乳　
チキンライスの具　
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 45
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
塩 0.15
こしょう 0.01

●野菜スープ  
豚肉 10
キャベツ 20
たまねぎ 20
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 20
水 95

●りんご 1/8個

エネルギー 585kcal　たんぱく質 22.8ｇ

15
ココアブレッド　牛乳　
さけのクリームシチュー　
キャベツサラダ　みかん

●さけのクリームシチュー  
さけ(角) 20
ワイン(白) 1.5
じゃがいも 40
たまねぎ 40
ブロッコリー 10
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
バター 2.5
牛乳 20
豆乳 20
脱脂粉乳 5
粉チーズ 2
塩 0.7
こしょう 0.02
水 40

●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 576kcal　たんぱく質 24.9ｇ

13
麦ごはん　牛乳　
八宝菜　中華あえ　
オレンジゼリー

●八宝菜
豚肉 20
うずら卵（缶） 18
むきえび 15
酒 1.5
いか（短冊） 5
酒 0.5
はくさい 35
たまねぎ 25
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
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
  
●オレンジゼリー 40

エネルギー 621kcal　たんぱく質 24.8ｇ

19
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) 60
豚肉（ひき） 12
乾燥大豆(粒) 1.2
しょうが 0.2
しょうゆ 3
砂糖 1.2
みりん 1
でんぷん 0.6
削り節・水 12
  
●焼きのり
 1/12切5枚

エネルギー 572kcal　たんぱく質 27.4ｇ

20
丸パン　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 80
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5

●ボイルドキャベツ
キャベツ 30
  

●ボルシチ
牛肉 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
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 617kcal　たんぱく質 24.5ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、小学校中学年の数値です。
※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

ちゅうがくねんしょうがっこう 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

インフルエンザを防ごう!
ふせ

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

12月 食事にふさわしい環境づくり
しょくじ かんきょう

◎食器の置き方を確認しましょう。
◎茶わんや汁わんを手にもって食べましょう。
◎食べている途中で立って歩かないようにしましょう。
◎「ごちそうさま」をするまでは、静かに待ちましょう。

◎石けんで手をあらおう
◎せきエチケットをまもろう

出典　文部科学省 小学生食育教材 たのしい食事つながる食育
しゅってん もんぶかがくしょう しょくじ しょくいくしょうがくせいしょくいくきょうざい

食事のマナーを守って食べると楽しく食べることができます。
クラスのみんなと楽しく食事をしましょう。

●正しくマスクをつける。
●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。
●鼻水、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。
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月 火 水

木 金　

令和４年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表12
GH

9
ごはん　牛乳　
変わりきんぴら　
つみれ汁　ごま塩

●変わりきんぴら
さつま揚げ 15
豚肉 10
じゃがいも 30
ごぼう 8
にんじん 8
つきこんにゃく 8
米油 0.7
しょうゆ 3
砂糖 1.3
酒 0.4
水 3
  
●つみれ汁  
生つみれ 15
しょうが 0.5
淡色辛みそ 0.2

酒 0.2
でんぷん 0.38
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 5
赤色辛みそ 1
酒 0.5
削り節・水 120

●ごま塩  
ごま（黒） 2
塩 0.16

エネルギー 584kcal　たんぱく質 22.5ｇ

2
ごはん　牛乳　
さばのあんかけ　
ほうとう

●さばのあんかけ  
さば 50
でんぷん 2
米粉 1
揚げ油（米油）  
しょうゆ 3
砂糖 2.5
みりん 0.5
でんぷん 0.3
水 10 
 

●ほうとう 
ほうとう（冷） 30
豚肉 10
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

エネルギー 646kcal　たんぱく質 27.2ｇ

6
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 20
しょうゆ 0.3
酒 1
たまねぎ 40
にんじん 8
しょうが 1
米油 0.7
しょうゆ 0.7
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
ほうれんそう 8
ねぎ 8
えのきたけ 8
しょうゆ 1
塩 0.65
でんぷん 1
削り節・だし昆布・水 110

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.7ｇ

5
麦ごはん　牛乳　
チキンライスの具　
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 45
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
塩 0.15
こしょう 0.01

●野菜スープ  
豚肉 10
キャベツ 20
たまねぎ 20
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 20
水 95

●りんご 1/8個

エネルギー 585kcal　たんぱく質 22.8ｇ

1
ココアブレッド　牛乳　
さけのクリームシチュー　
キャベツサラダ　みかん

●さけのクリームシチュー  
さけ(角) 20
ワイン(白) 1.5
じゃがいも 40
たまねぎ 40
ブロッコリー 10
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
バター 2.5
牛乳 20
豆乳 20
脱脂粉乳 5
粉チーズ 2
塩 0.7
こしょう 0.02
水 40

●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 576kcal　たんぱく質 24.9ｇ

7
麦ごはん　牛乳　
八宝菜　中華あえ　
オレンジゼリー

●八宝菜
豚肉 20
うずら卵（缶） 18
むきえび 15
酒 1.5
いか（短冊） 5
酒 0.5
はくさい 35
たまねぎ 25
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
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
  
●オレンジゼリー 40

エネルギー 621kcal　たんぱく質 24.8ｇ

8
コッペパン　りんごジャム　牛乳　
ホキフライ　こふきいも　
ミネストローネ

●りんごジャム 15
 
●ホキフライ 
ホキフライ 80
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 0.3
こしょう 0.01
  

●ミネストローネ
ベーコン 5
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 0.76
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 649kcal　たんぱく質 29.5ｇ

環境を整えて安全な食事……食事にふさわしい環境を整えることの大切さを知る
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

ま もの しみどり からだ みどりもの たま た

かんきょう しょくじ しょくじととの ととの たいせつ しあんぜん かんきょう

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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給食費に関するご案内
12月期の口座振替は12月29日（木）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 かん あんない

がつ き がつ にちこうざ ふりかえ もく ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅうい

★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。
★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します。
★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。

令和４年度 12月期

1月期 令和5年 1月30日（月）

令和4年12月29日（木）

★バーコード付き納入通知書でのお支払いの場合、支払期日を過ぎてしまうとコンビニエンスストアではお支払いができません。
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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します。
がっこうきゅうしょく きゅうしょくひみな のうふ しょくざい こうにゅう きょうりょくこんご ねが

令和４年度の口座振替日（振替日の前日までに口座への入金をお願いします。）
れいわ ねんど こうざ こうざ にゅうきん ねがぜんじつふりかえび ふりかえび

※令和4年度2月期の口座振替は末日に行います。ご注意ください。

令和４年度 2月期

3月期 令和5年 3月29日（水）

令和5年 2月28日（火）

21
はいがパン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
野菜ソテー　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

●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
 
●みかん 1個

エネルギー 632kcal　たんぱく質 28.6ｇ

12
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 2.1
砂糖 1.5
酒 1
水 3

●五目豆  
鶏肉(小角) 15
だいず 10
にんじん 8
ごぼう 8
こんにゃく 8

切り昆布 0.2
しょうゆ 2.3
砂糖 0.6
みりん 0.5
削り節・水 15
  
●みそ汁  
さつまいも 15
たまねぎ 25
こまつな 9
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 610kcal　たんぱく質 30.0ｇ

23
ごはん　牛乳　
鶏肉のたつた揚げ　
ごまじょうゆあえ　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）  

●ごまじょうゆあえ 
もやし 40
こまつな 9
ごま（白） 3
しょうゆ 2
塩 0.1

●みそ汁  
じゃがいも 20
たまねぎ 10
えのきたけ 8
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
かたくちいわし・水 110

エネルギー 701kcal　たんぱく質 32.0ｇ

13
ぶどうパン　牛乳　
スパゲティミートソース　
かぶのスープ煮　チーズ

●スパゲティミートソース
スパゲティ 30
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆(粒) 2.5
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 2
ワイン(赤) 1
塩 0.25
こしょう 0.02
  

●かぶのスープ煮 
じゃがいも 20
かぶ 25
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
塩 0.32
黒こしょう 0.01
チキンブイヨン 10
水 25

●チーズ 15 

エネルギー 597kcal　たんぱく質 25.7ｇ

14
はいがごはん　
はくさいとツナのカレー　
ごま酢あえ　プルーンはっこう乳

●はくさいとツナのカレー  
まぐろ油漬(フレーク) 30
じゃがいも 40
たまねぎ 50
はくさい 30
にんじん 10
しょうが 0.5
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 7
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 2
しょうゆ 2.5
塩 0.8
水 75

●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 1.1
酢 2.5

●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 711kcal　たんぱく質 21.9ｇ

19
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 1.3
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 588kcal　たんぱく質 25.2ｇ

20
はいがごはん　牛乳　
親子丼の具　すまし汁　
黒みつかん

●親子丼の具  
鶏卵 40
鶏肉 25
凍り豆腐（細） 3
たまねぎ 40
にんじん 10
しょうゆ 3.2
砂糖 1.5
みりん 0.8
塩 0.2
削り節・水 5

●すまし汁  
絹ごし豆腐 20
ねぎ 10
こまつな 7
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 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 610kcal　たんぱく質 27.7ｇ

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) 60
豚肉（ひき） 12
乾燥大豆(粒) 1.2
しょうが 0.2
しょうゆ 3
砂糖 1.2
みりん 1
でんぷん 0.6
削り節・水 12
  
●焼きのり
 1/12切5枚

エネルギー 572kcal　たんぱく質 27.4ｇ

16
丸パン　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 80
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5

●ボイルドキャベツ
キャベツ 30
  

●ボルシチ
牛肉 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
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 617kcal　たんぱく質 24.5ｇ

15
ごはん　牛乳　
ひじきごはんの具　
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 3.2
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 647kcal　たんぱく質 28.0ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、小学校中学年の数値です。
※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

ちゅうがくねんしょうがっこう 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

インフルエンザを防ごう!
ふせ

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

12月 食事にふさわしい環境づくり
しょくじ かんきょう

◎食器の置き方を確認しましょう。
◎茶わんや汁わんを手にもって食べましょう。
◎食べている途中で立って歩かないようにしましょう。
◎「ごちそうさま」をするまでは、静かに待ちましょう。

◎石けんで手をあらおう
◎せきエチケットをまもろう

出典　文部科学省 小学生食育教材 たのしい食事つながる食育
しゅってん もんぶかがくしょう しょくじ しょくいくしょうがくせいしょくいくきょうざい

食事のマナーを守って食べると楽しく食べることができます。
クラスのみんなと楽しく食事をしましょう。

●正しくマスクをつける。
●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。
●鼻水、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。

せっ て

とき

しょっき

ちゃ

た

しょくじ まも た たたの

たの しょくじ

とちゅう た ある

しず ま

てしる た

かくにんお かた

ひと

ただ

はなみず

ばこ

む くち はな


