
   

令和５年度 12 月分献立表 （ 16回）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

テーブルロール テーブルロール

牛乳 牛乳 幼 556 2.0 

シュルメルリ とりにく
生クリーム
牛乳

パセリ
たまねぎ　にんにく
とうもろこし
マッシュルーム

オリーブ油
ベシャメルソース　コンソメ
塩　こしょう

小 709 2.6 

オジャクリ ぶたにく
ピーマン
あかピーマン

きピーマン　たまねぎ じゃがいも
大豆油
オリーブ油

塩　こしょう　白ワイン　コンソメ 中 904 3.4 

ハルチョー ベーコン
しろいんげんまめ

にんじん　トマト
ブロッコリー
あかピーマン

にんにく　たまねぎ
レモン果汁

げんまい サラダ油 ケチャップ　洋風だし　塩　こしょう

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 571 1.6 

いかのいそべフライ いか あおのり しょうが パンこ　こむぎこ 大豆油 しょうゆ 637 1.9 

はくさいのあえもの
（たまねぎドレッシング）

こまつな　にんじん はくさい ドレッシング 805 2.3 

とんじる ぶたにく　 にんじん
しょうが　こんにゃく
ながねぎ　だいこん

じゃがいも かつおぶし　煮干し　味噌

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 583 2.0 

にくやさいいため ぶたにく　
にんじん　にら
あかピーマン

たまねぎ　キャベツ　もやし
きピーマン

サラダ油 塩　こしょう　中華スープ 667 2.4 

おまめのサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

だいず
いんげんまめ

きゅうり
えだまめ

じゃがいも ドレッシング 847 3.1 

ユイミータン
（たまごとコーンのスープ）

とりにく　たまご にんじん たまねぎ　とうもろこし でんぷん 中華スープ　塩　こしょう　

しょくパン
いちごジャム

しょくパン
いちごジャム

はっこうにゅう（プレーン） はっこうにゅう 545 2.4 

とりにくのバーベキューやき とりにく
しょうが　ながねぎ
りんご　にんにく

さとう サラダ油 酒　しょうゆ　酢　 674 3.1 

シーザーサラダ
（シーザードレッシング）

ブロッコリー
にんじん

キャベツ
カリフラワー

ドレッシング 835 4.1 

クリームシチュー ベーコン 牛乳 にんじん
たまねぎ　はくさい
ぶなしめじ　とうもろこし

バター
サラダ油

塩　こしょう　洋風だし
シチュールウ

みかん みかん

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 578 2.0 

さんまのおかかに さんま かつおぶし しょうが さとう しょうゆ　酒　みりん　 638 2.3 

キャベツとこんぶのあえもの
（わふうドレッシング）

ロースハム こんぶ にんじん
キャベツ
とうもろこし

ドレッシング 805 2.9 

なめこじる
あぶらあげ
とうふ

にんじん
なめこ　だいこん
ながねぎ えのきたけ

味噌　煮干し　かつおぶし

セルフハンバーガー
（まるパン・てりやきチキンパティ）

とりにく
だいず

たまねぎ　しょうが
まるパン　パンこ
さとう　でんぷん

なたね油　豚脂
パーム油

魚醤　みりん　しょうゆ　ワイン
チキンエキス　塩　酢

牛乳 牛乳 527 2.4 

コールスローサラダ
（コールスロードレッシング）

にんじん
キャベツ
とうもろこし　だいこん

ドレッシング 657 3.1 

ハリラスープ
とりにく
レンズまめ
だいず

にんじん　トマト
パセリ

にんにく　しょうが　たまねぎ
セロリ

じゃがいも
こめこ

オリーブ油
塩　こしょう　ガラスープ
中華スープ

803 3.9 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 584 1.8 

れんこんのはさみあげ とりにく れんこん　たまねぎ　しいたけ
でんぷん
こむぎこ
パンこ

大豆油　菜種油 しょうゆ　塩　 644 2.1 

つぼづけあえ にんじん
キャベツ　きゅうり
だいこん

さとう　みずあめ しょうゆ　塩　酢　かつおぶし 813 2.7 

さつまいものみそしる あぶらあげ にんじん たまねぎ　ながねぎ さつまいも 味噌　煮干し　かつおぶし

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 621 1.9 

いわしのくろずあんかけ いわし
あかピーマン
にんじん

きピーマン　たまねぎ
さとう　でんぷん
かんてん

大豆油
ごま油

黒酢　しょうゆ　塩 692 2.2 

ひじきのいりに
がんもどき
だいず

ひじき
にんじん
さやいんげん

こんにゃく さとう サラダ油 しょうゆ　酒　みりん　和風だし 875 2.8 

かきたまじる たまご こまつな　にんじん たまねぎ　ながねぎ でんぷん 塩　しょうゆ　かつおぶし　煮干し　酒

にくうどん
（ソフトめん）

ぶたにく
なると
あぶらあげ

にんじん
えのきたけ　ひらたけ
ながねぎ

ソフトめん
しょうゆ　塩　酒　みりん
かつおぶし　煮干し

牛乳 牛乳 550 2.3 

たこいりハンバーグ
とりにく　たこ
だいず

たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん

サラダ油　豚脂 塩　こしょう 648 2.7 

みずなサラダ
（たまねぎドレッシング）

みずな　にんじん
とうもろこし
だいこん

ドレッシング 849 3.4 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 598 1.5 

きびなごフライ
(幼２本・小中職３本）

きびなご しょうが

みずあめ　さとう
でんぷん　こめこ
げんまいこ
じゃがいも

大豆油　米油
植物油　菜種油
パーム油

塩 697 1.9 

ほうれんそうとキャベツのあえもの
（わふうクリーミードレッシング）

ちくわ
にんじん
ほうれんそう

キャベツ ドレッシング 867 2.4 

すきやきに ぶたにく　とうふ にんじん
たまねぎ　しらたき
ながねぎ　はくさい　ごぼう

さとう サラダ油 酒　しょうゆ　みりん　和風だし

キーマカレー
（ナン）

ぶたにく
だいず

にんじん 　トマト
ピーマン

たまねぎ　にんにく
しょうが

ナン　 サラダ油
カレー粉　カレールウ　塩
中濃ソース　　洋風だし

牛乳 牛乳 573 2.7 

ひよこまめのフライ ひよこまめ たまねぎ　にんにく　レモン でんぷん　パンこ 大豆油　米油　ごま 塩 682 3.3 

グリーンサラダ
（フレンチドレッシング）

にんじん
ブロッコリー

キャベツ
とうもろこし

ドレッシング 873 4.4 

りんご りんご

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの

調味料他
エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

金1

7 木

8 金

5 火

6 水

4 月

11 月

12 火

13 水

14 木

15 金

ジョージア

料理

地産地消

メニュー

てっちゃん

メニュー

魚の日

きびなご

魚の日

さんま

栗原小

リクエスト

メニュー

モロッコ

料理



   

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの

調味料他
エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 597 2.0 

じゃこてん
スケソウダラ
あじ　たちうお

でんぷん　さとう
大豆油
菜種油

塩　魚介エキス　こんぶエキス
みりん

668 2.2 

にくじゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しらたき　 じゃがいも　さとう サラダ油 しょうゆ　酒　和風だし　みりん 846 2.8 

けんちんじる あぶらあげ にんじん
こんにゃく　だいこん　ごぼう
ながねぎ

さといも サラダ油 かつおぶし　煮干し　しょうゆ　塩

むぎごはん
なっとう（たれ・からし）

なっとう むぎ　ごはん なっとうのたれ・からし

牛乳 牛乳 606 1.8 

とりにくのうめからあげ とりにく しょうが　うめ
でんぷん　さとう
みずあめ

大豆油 しょうゆ　酒　しそ梅酢　 736 2.0 

にあい あぶらあげ にんじん
れんこん　ごぼう
ほししいたけ　しらたき

さとう サラダ油 酢　しょうゆ　みりん　和風だし 889 2.5 

いばらきけんとくさんみそしる
チンゲンサイ
こまつな　にんじん

はくさい　 さつまいも 味噌　煮干し　かつおぶし

しおラーメン
（ソフトちゅうかめん）

ぶたにく
なると

チンゲンサイ
にんじん

にんにく　しょうが　もやし
ながねぎ　きくらげ

ソフトちゅうかめん サラダ油
塩ラーメンスープ　ガラスープ
こしょう　中華スープ

牛乳 牛乳 538 3.0 

ごもくパオズ
（幼１コ・小中職２コ）

とりにく　ぶたにく
ほしえび　だいず

にら
キャベツ　たまねぎ　しいたけ
しょうが  にんにく
こんにゃく　とうもろこし

さとう　パンこ
こむぎこ

サラダ油　豚脂
ごま油

ＸО醤　煮干し貝柱粉末　ホタテエキス
豆板醤　しょうゆ　ガラスープ　塩 　沙茶醤 630 3.6 

こんにゃくとかいそうのサラダ
（ちゅうかドレッシング）

かいそう にんじん こんにゃく　だいこん ドレッシング 801 4.5 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 637 1.9 

ぶりのゆずみそかけ ぶり ゆず でんぷん　さとう 大豆油 味噌　しょうゆ　みりん　酒 710 2.4 

うのはなのいりに
だいず
あぶらあげ

にんじん ながねぎ　ほししいたけ さとう サラダ油
うすくちしょうゆ
酒　和風だし

897 3.0 

すましじる なると　とうふ にんじん
えのきたけ　たまねぎ
ながねぎ

うすくちしょうゆ　酒　昆布
かつおぶし　塩

パンプキンパン パンプキンパン

のむヨーグルト のむヨーグルト 590 2.0 

ツリーハンバーグ
デミグラスソースかけ

とりにく　だいず
ぶたにく

トマト たまねぎ　にんにく　しょうが さとう　でんぷん サラダ油　豚脂
デミグラスソース　ウスターソース
中濃ソース　ケチャップ　塩

727 2.6 

ブロッコリーサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　キャベツ ドレッシング 919 3.5 

コンソメスープ
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　ひらたけ じゃがいも コンソメ　塩　こしょう　

クリスマスケーキ ケーキ

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。
〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。
〇けいらんは「たまご」と表記します。

18 月

22 金

19 火

20 水

21 木

教科連携

メニュー

茨城県

郷土料理

いばらき

おい塩
day

クリスマス

メニュー

魚の日

ぶり

みずな こまつな ごぼう だいこん

にんじん ながねぎ はくさい

れんこん さつまいも なめこ

ひらたけ こめこ ぶなしめじ

『すき焼き風煮』他のお肉でも代用可能！

【材料】・牛ももこま肉 120ｇ

４人分 ・白菜 120ｇ

・しらたき白（カット） 120ｇ

・豆腐 120ｇ

・にんじん 60ｇ

・えのきたけ 60ｇ

・生ししいたけ 25ｇ

・長ねぎ 60ｇ

・サラダ油 適量 ・酒 小さじ１

・砂糖 12ｇ・しょうゆ 大さじ１強

【つくり方】

①しらたきは食べやすい大きさに切り、

さっとゆがいておく。

②食材をそれぞれ食べやすい大きさに切る。

③油を熱し、牛肉、にんじん、白菜を炒める。

④豆腐、えのきたけ、しいたけ、しらたきを

加える。

⑤調味料とねぎを加え煮込む。

⑥味が染み込めば完成。

つくば市学校給食レシピを配信しています。

こちらのＱＲコードからご覧ください。

クックパッド つくば市 で検索できます。

※食材費の高騰分については、つくば市が負担し、給食の量及び質を保ち提供しています。

地域でどんな食材がとれるか知っていますか？
みなさんは普段食卓にあがる食べ物が、「どこで、どんな人の手によって

作られたか」意識したことはありますか？令和4年度に実施した「食生活に

関する調査」から次のような結果になりました。

《給食に地元食材が使われているのを知っている割合》

＜１２月の給食目標＞

伝統的な食文化について理解しよう

令和4年度実施 食生活に関する調査（市内５年児童・８年生徒より地区ごとに抽出）
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＜主な行事と行事食＞
1月 お正月 おせち料理 お雑煮

2月 節分 福豆

3月 桃の節句 ちらし寿司・菱餅

5月 端午の節句 柏餅・ちまき

7月 土用の丑 うなぎのかば焼

9月 十五夜 月見団子

11月 七五三 千歳あめ

12月 冬至 かぼちゃの煮物

大晦日 年越しそば
つくば市の給食では、JAや地元の生産者

と連携し、地域でとれる新鮮でおいしい食

材を給食に積極的に取り入れ、献立表で紹

介しています。また、給食時の放送や掲示

資料での紹介、地産地消の食育授業など地

元食材の魅力を子どもたちに伝える活動を

行っています。

日本には昔から、家族の幸せや健康を願う

祭事や行事があり、季節や旬の食材を使った

行事食が作られ、伝えられてきました。

実際に給食に提供されているつくば市産の食

材がたくさんあがりました。その他にも市内で

さまざまな食材がつくられています。

【12月】

＜5年＞ ＜8年＞

1位 れんこん れんこん

2位 米 ねぎ

3位 ねぎ 米

4位 にんじん 白菜

5位 メロン ブルーベリー

つくば市でつくられている主な作物

豊里地区

谷田部地区

桜地区

筑波地区

茎崎地区


