
令和７年度   １２月のよていこんだてひょう 
小学校 

1ブロック 
七北田小 黒松小 南光台小 将監西小 高森小 

泉ヶ丘小 八乙女小 高森東小  
 
 

  

 

日 
曜

日 こ ん だ て め い 

お も な し ょ く ひ ん と は た ら き ３・４ねんの 
えいようか 

おもにエネルギーの 

もとになる 

おもにからだを 

つくるもとになる 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるもとになる 
エネル 
ギー
(kcal) 

たんぱく 
しつ 
（g） 

ししつ 
（g） 

しょくえん 
そうとう 
りょう(g) きのグループ あかのグループ みどりのグループ 

1 月 
ごはん 牛乳 さわらのごまソースかけ  
わかめいりおひたし ゆきなのみそしる 

 
 

ごはん でんぷん  
こめあぶら ごま さとう 
ごまあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう さわら  
わかめ とうふ  
あぶらあげ みそ 

ねぶかねぎ しょうが こまつな  
キャベツ にんじん ゆきな  
だいこん こねぎ 

594  22.8  17.4  2.5  
 

2 火 
ごはん 牛乳 おろしハンバーグ 
キャベツとコーンのサラダ  
なめことたまごのスープ オレンジ 

 
 

ごはん さとう でんぷん  
こめあぶら ごまあぶら 

ぎゅうにゅう ぶたにく  
とりにく たまご だいず 

たまねぎ だいこん とうもろこし はくさい  
キャベツ きゅうり チンゲンサイ  
にんじん なめこ ねぶかねぎ オレンジ 

605  22.5  17.8  2.4  
 

3 水 
せわりコッペパン 牛乳 ホキフライ  
ポークビーンズ コーンチャウダー 
 

 
 

パン こむぎこ 
パンこ こめあぶら 
じゃがいも バター 

ぎゅうにゅう ホキ  
ぶたにく だいず  
ベーコン チーズ 

たまねぎ トマト 
とうもろこし にんじん 
グリンピース はくさい 

651  29.0  23.4  2.8  
 

4 木 
ごはん 牛乳 マーボーどうふ 
さつまいものてんぷら（しょうゆ）  
やさいのちゅうかあえ  

 
ごはん さとう 
さつまいも こめあぶら  
ごま ごまあぶら 
でんぷん 

ぎゅうにゅう とうふ 
ぶたにく だいず みそ 

こまつな キャベツ にんじん  
とうもろこし たけのこ しょうが 
ほししいたけ きくらげ  
ねぶかねぎ にら にんにく 

670  21.4  21.3  2.1  

 

5 金 

ファイバーブレット 牛乳 
ぶたにくのピザソースかけ 
ふゆやさいのポトフ 
みずなのサラダ ヨーグルト 

 
パン オリーブゆ  
こめあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう ぶたにく  
ウインナーソーセージ  
ヨーグルト 

たまねぎ にんにく キャベツ  
みずな きゅうり にんじん  
はくさい ブロッコリー 
だいこん セロリー 

615  25.9  22.5  2.6  

 

8 月 
ごはん 牛乳 さめのアーモンドがらめ  
にくみそひじき けんちんじる みかん 

 
ごはん でんぷん  
こめあぶら アーモンド  
さとう じゃがいも 

ぎゅうにゅう さめ  
ぶたにく だいず 
ひじき みそ とうふ 

しょうが にんじん たまねぎ  
だいこん ごぼう ねぶかねぎ  
ほししいたけ みかん 

658  22.5  15.2  2.5  
 

9 火 
ごはん 牛乳 きびなごのからあげ（３～６ほん）  
ぶたにくとなまあげのみそいため 
くきわかめのこうみあえ  

 
ごはん さとう 
こめあぶら ごま  
ごまあぶら でんぷん 

ぎゅうにゅう きびなご  
くきわかめ ぶたにく  
なまあげ みそ 

にんじん だいこん きゅうり  
こまつな ねぶかねぎ 
たけのこ ほししいたけ 

607  25.2  17.9  2.0  
 

10 水 
しょくパン はちみつ 牛乳  
タンドリーチキン マカロニサラダ  
しろいんげんまめのポタージュ 

 パン はちみつ マカロニ  
こめあぶら さとう  
じゃがいも バター 

ぎゅうにゅう とりにく  
ヨーグルト いんげんまめ  
ベーコン クリーム  
だっしふんにゅう チーズ 

しょうが にんにく にんじん  
きゅうり とうもろこし 
はくさい パセリ 

620  28.8  17.3  2.6  

 

11 木 
あぶらふどん（ごはん あぶらふどんのぐ） 
牛乳 ささかまぼこのなんぶあげ  
ごじる りんご 

 
ごはん ごま こむぎこ  
こめあぶら あぶらふ  
さとう じゃがいも 

ぎゅうにゅう ささかまぼこ  
ぶたにく たまご だいず  
あぶらあげ みそ 

たまねぎ にんじん だいこん 
ほししいたけ グリンピース  
ごぼう ねぶかねぎ りんご 

668  26.4  19.1  2.7  
 

12 金 
こめこパン 牛乳  
ミートボールのトマトにこみ 
しろはなまめコロッケ だいこんサラダ  

 
パン こめこ こむぎこ  
パンこ じゃがいも さとう 
こめあぶら オリーブゆ 

ぎゅうにゅう  
いんげんまめ とりにく 

たまねぎ だいこん こまつな  
きゅうり にんじん セロリー  
にんにく マッシュルーム トマト 

650  25.7  23.7  2.5  
 

15 月 
ごはん 牛乳 ぶりのしょうがやき 
きりぼしだいこんのナムル  
みそはるさめスープ オレンジ 

 ごはん ごまあぶら  
さとう はるさめ ごま 

ぎゅうにゅう ぶり  
ぶたにく みそ 

しょうが きりぼしだいこん にら 
にんじん きゅうり にんにく  
はくさい こまつな もやし オレンジ 

619  23.2  18.9  2.5  
 

16 火 
わかめごはん 牛乳  
とりにくのゆずソースかけ  
こんさいみそしる とうじかぼちゃ  

 
ごはん でんぷん  
こめあぶら さとう 
じゃがいも 

ぎゅうにゅう わかめ  
とりにく あずき 
ぶたにく みそ 

ゆず かぼちゃ ごぼう  
にんじん だいこん 
れんこん こねぎ 

591  23.8  11.7  2.6  
 

17 水 
しょくパン いちごジャム 牛乳  
えびフリッター（２こ）  
はくさいのクリームに フレンチサラダ  

 パン ジャム こむぎこ  
こめあぶら さとう  
じゃがいも バター 

ぎゅうにゅう えび  
ベーコン チーズ 

キャベツ きゅうり にんじん  
はくさい たまねぎ パセリ 

613  23.1  22.8  2.6  
 

18 木 

ごはん 牛乳  
さけのチャンチャンやき 
なまあげのおろしに  
どさんこサラダ りんご 

 
ごはん さとう 
バター でんぷん 
じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう さけ 
みそ なまあげ 
ぶたにく うずらたまご 

たまねぎ キャベツ とうもろこし  
にんじん だいこん たけのこ  
こまつな ねぶかねぎ りんご 

667  27.9  18.1  2.6  

 

19 金 
小チョコレートパン 牛乳  
キャベツとベーコンのスパゲッティ 
フライドチキン コンソメスープ 

 
パン チョコレート さとう  
でんぷん こめあぶら  
スパゲッティ オリーブゆ  
バター じゃがいも 

ぎゅうにゅう とりにく  
ベーコン クリーム 

しょうが にんにく キャベツ  
たまねぎ にんじん はくさい  
マッシュルーム えのきたけ 
パセリ こまつな 

644  24.2  23.0  2.8  

 

22 月 
むぎごはん 牛乳 きのことごぼうのカレー 
フライビーンズ（あおのりあじ） 
アーモンドコールスロー  

 おおむぎ ごはん  
こめあぶら さとう  
アーモンド じゃがいも 

ぎゅうにゅう だいず  
あおさ ぶたにく  
いんげんまめ 

にんじん きゅうり キャベツ  
たまねぎ にんにく ごぼう しめじ 
えのきたけ まいたけ ようなし 

663  23.6  21.4  1.6  
 

23 火 
ごはん 牛乳  
さばのやくみソースかけ こまつなのおひたし  
ピリからうーめんじる 

 
ごはん こめあぶら 
さとう ごま 
うーめん ごまあぶら 

ぎゅうにゅう さば  
ぶたにく みそ 

しょうが ねぶかねぎ こまつな  
はくさい にんじん めんま 
もやし にら にんにく 

603  21.0  19.4  2.4  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※食
しょく

材
ざい

からだけでは摂
せっ

取
しゅ

が難
むずか

しい栄
えい

養
よう

素
そ

について，栄
えい

養
よう

強
きょう

化
か

食
しょく

品
ひん

を使
し

用
よう

しています。 

※はしは，毎日
まいにち

忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 ※   印
じるし

は，スプーンもあったほうが食
た

べやすい献立
こんだて

です。 ※献立
こんだて

内容
ないよう

は変更
へんこう

することがあります。 

仙台市野村学校給食センター 

おいしいね お皿
さ ら

で伝
つた

わる ありがとう 

仙台市立小学校  児童 

≪令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど

 学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

標
ひょう

語
ご

 優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

≫ 

＊今月
こんげつ

の目標
もくひょう

＊ 

寒
さむ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう 
きゅうしょくで ぼくらのパワー ぜんかいだ 

仙台市立小学校  児童 

冬
ふゆ

の食
しょく

生
せい

活
かつ

 

体
たい

調
ちょう

をくずした時
とき

の食
しょく

事
じ

 

寒
さむ

さや疲
つか

れ，栄
えい

養
よう

不
ぶ

足
そく

などによって，かぜや 病
びょう

気
き

にかかりやすくなります。 

手
て

洗
あら

い，うがい， 十
じゅう

分
ぶん

なすいみん，バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

などで健
けん

康
こう

な 体
からだ

を作
つく

り， 

元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。体
たい

調
ちょう

をくずした時
とき

におすすめの 食
しょく

事
じ

を 症
しょう

状
じょう

別
べつ

に 紹
しょう

介
かい

します。 

下
げ

痢
り

・嘔
おう

吐
と

・お腹
なか

の調
ちょう

子
し

が悪
わる

い 

体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が 失
うしな

われていくので，こまめな 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が必
ひつ

要
よう

です。食
た

べられるようなら， 

消
しょう

化
か

の良
よ

いスープや 

おかゆなどを食
た

べましょう。 

せき・のどの痛
いた

み 

のどに刺
し

激
げき

を与
あた

えないために辛
から

いものや 

すっぱいもの，しょっぱいものはさけましょう。 

粘
ねん

膜
まく

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

を助
たす

けるビタミン A
エー

や 

ビタミン C
シー

を多
おお

く含
ふく

む果
くだ

物
もの

や野
や

菜
さい

などを 

とるように意
い

識
しき

しましょう。 

発
はつ

熱
ねつ

・寒
さむ

気
け

 

発
はつ

熱
ねつ

すると水
すい

分
ぶん

とエネルギーがたくさん 消
しょう

費
ひ

されるので，しっかり 補
おぎな

うことを 心
こころ

がけましょ

う。うどんやおかゆ，果
くだ

物
もの

やゼリー 

など食
た

べやすいものから栄
えい

養
よう

をとる 

ようにしましょう。 

【１２月
がつ

２２日
にち

は冬
とう

至
じ

です】 

とうじかぼちゃ 

【旬
しゅん

の食材
しょくざい

】 

ゆきな 

【旬
しゅん

の食材
しょくざい

】 

だいこん 

【仙台産の大豆】を使っています 

 

【冬
ふゆ

野
や

菜
さい

】 

はくさい だいこん 
ブロッコリー 

【旬
しゅん

の魚
さかな

】 

ぶり 
 

【旬
しゅん

の食材
しょくざい

】 

ごぼう 

【味
あじ

めぐり】北海道
ほっかいどう

 
さけのチャンチャンやき 

どさんこサラダ 

今
きょ

日
う

は手
て

作
づく

りの 

フライドチキンです！ 


