
たんぱく質 ミネラル 炭水化物 脂質

肉・魚・卵
豆・豆製品

海藻・小魚
牛乳・乳製品

米・ﾊﾟﾝ・麺
いも・砂糖

油脂 緑黄色野菜

ポトフ風煮

ミートペンネ

高野豆腐のから揚げ
わかめスープ

鶏肉のねぎ塩焼き

じゃこおひたし

さつまいもの甘煮
玉ねぎのみそ汁

たらのフライ　ボイルキャベツ

じゃがいもとコーンのソテー
切干し大根のカレー煮 
かぶのみそ汁かぶのみそ汁

かに玉あんかけ

豚キムチ炒め

三色ナムル
豆腐スープ

豚肉とじゃがいもの南蛮煮

華風和え

鶏ささみのレモン煮
ひじきの和風スープ

さばの香味焼き　ブロッコリー

春雨のひき肉炒め

オーガニックにんじんの和え物

オーガニックだいこんのみそ
汁豚肉と里芋の炒め煮

キャベツのごま酢和え

ほうれん草ときくらげのスープ

鮭のちゃんちゃん焼き風

大根サラダ

豆ちくわの煮物
吉野汁

豚肉とキャベツのスタミナ炒め

いかのかりん揚げ

ブロッコリーのごま醤油
中華コーンスープ

ぶりの竜田揚げ

キャベツのごま和え

雷こんにゃく
さつまいものみそ汁

鶏肉のワイン風味ソースがけ

ツナの和風ペンネ

菊花みかん
キャベツとベーコンのスープ

肉じゃが

ごまのり和え

大豆と小魚の揚げ煮
小松菜のみそ汁

フライドチキン

ウインナーと野菜のコンソメ煮

フルーツ和え
もやしのスープ

生揚げの中華煮

竹輪の磯辺揚げ

わかめのサラダ
じゃがいものみそ汁

いかのレモン醤油がけ

ゆで野菜のドレッシング和え

ブロッコリーとカニかまのソテー

ジョア　ストロベリー

白身魚の更紗揚げ

かぼちゃのそぼろあん

白菜のゆず香和え
豆腐のみそ汁

ホイコーロー

とり天

いもコーンサラダ
にら玉スープ

※食物アレルギー対応献立における追加食品　･･･１(木)米・麦、15(木)米・麦、23(金)小麦粉

小麦・卵・大豆・
鶏肉・豚肉・ゼラ
チン・ごま

日
曜

赤の食品(血や肉になる)
※特定原材料

情報
(飲用乳除く)

小麦・乳・大豆・
鶏肉・豚肉・ゼラ
チン

小麦・大豆・鶏
肉・ごま

小麦・卵・乳・大
豆・鶏肉・豚肉・
りんご・ゼラチン

小麦・卵・かに・
大豆・鶏肉・豚
肉・ゼラチン・ご
ま

小麦・大豆・鶏
肉・豚肉・ごま

９
金

21
水

23
金

５
月

１
木

７
水

小麦・さば・大
豆・鶏肉・豚肉・
ごま

小麦・卵・大豆・
鶏肉・豚肉・ゼラ
チン・ごま

６
火

２
金

８
木

15
木

14
水

小麦・卵・乳・さ
け・大豆・鶏肉

13
火

その他主　食
飲
み
物

お　か　ず

黄色の食品(働く力になる)

淡色野菜・果物・きのこ

ビタミン

緑の食品(体の調子を整える)

小麦・卵・いか・
大豆・鶏肉・豚
肉・ゼラチン・ご
ま

12
月

小麦・大豆・ごま

小麦・乳・大豆・
鶏肉・豚肉・りん
ご・ゼラチン

小麦・大豆・鶏
肉・ごま

22
木

小麦・乳・いか・
かに・大豆・鶏
肉・豚肉・りん
ご・ゼラチン・ご
ま

小麦・えび・大
豆・鶏肉・豚肉・
ごま

20
火

牛
乳

ごはん

小麦・卵・乳・鶏
肉・豚肉・もも・
ゼラチン

16
金

19
月

小麦・大豆・豚
肉・ごま

にんじん,ほう
れんそう

たまねぎ,えのきたけ,キャベ
ツ,だいこん,きゅうり,ホール
コーン

油揚げ,ぶり,か
つおぶし,みそ

ひじき,★牛
乳

米,麦,砂糖,片栗
粉,こんにゃく,
さつまいも

油,練りご
ま,ごま,ご
ま油

にんじん,こま
つな

牛
乳

牛
乳

レモン,キャベツ,りょくとう
もやし,きゅうり,たまねぎ,に
んにく,セロリー,マッシュ
ルーム

ごはん

ひじきごはん

わかめごはん

ごはん

くろパン

ごはん

ごはん

牛
乳

牛
乳

にんじん,に
ら,こまつな,
ほうれんそう

ねぎ,しめじ,たけのこ,グリン
ピース,たまねぎ,はくさい,白
菜キムチ,りょくとうもやし

牛
乳

ブロッコリー,
にんじん

しょうが,たまねぎ,ねぎ,たけ
のこ,キャベツ,ホールコーン,
えだまめ,だいこん

牛
乳

豚肉,高野どう
ふ,白みそ,鶏肉

ひじき,★牛
乳

米,麦,つきこん
にゃく,砂糖,
じゃがいも,片栗
粉,小麦粉

油,ごま油 にんじん,さや
いんげん

ごぼう,キャベツ,きゅうり,
ホールコーン,レモン,たまね
ぎ,えのきたけ

ごはん
(特別栽培米) 牛

乳

さば,豚肉,鶏肉,
高野どうふ,白み
そ

わかめ,★牛
乳

米,砂糖,はるさ
め

ごま油,ご
ま,油

さやいんげん,
にんじん,ほう
れんそう

しょうが,たまねぎ,にんにく,
ねぎ,キャベツ,りょくとうも
やし,レモン,きくらげ

ごはん

牛
乳

さけ,白みそ,竹
輪,鶏肉,高野ど
うふ

★牛乳 米,麦,砂糖,片栗
粉,じゃがいも

油,★マヨ
ネーズ,★
バター

鶏そぼろ丼

牛
乳

鶏肉,★卵,豚肉 ★牛乳 米,麦,砂糖,つき
こんにゃく,里芋

油,ごま油,
ごま

しょうが,キャベツ,りょくと
うもやし,しめじ,たまねぎ

鶏肉,ツナ,ベー
コン,豚肉

豚肉,いか,鶏肉,
★卵

★牛乳 米,麦,はるさめ,
片栗粉,小麦粉,
上新粉,砂糖

油,ごま油,
ごま

にんじん,に
ら,ブロッコ
リー,こまつな

たまねぎ,キャベツ,にんにく,
しょうが,ホールコーン

★牛乳 ★米粉パン,ペン
ネ

牛
乳

鶏肉,★卵,ウイ
ンナー,豚肉

★調理用牛
乳,★牛乳

米,麦,小麦粉,上
新粉,じゃがいも

オリーブ
油,油

米粉パン

牛
乳

バター

ソフトめん
ミートソース

ごはん

牛
乳

コーンライス

牛
乳

ジ
ョ

ア
ス
ト
ロ

ベ
リ
ー

豚肉,えび,生揚
げ,竹輪,白みそ

あおのり,わ
かめ,★牛乳

米,麦,砂糖,片栗
粉,小麦粉,じゃ
がいも

たけのこ,ねぎ,キャベツ,にん
にく,しょうが,きゅうり,ホー
ルコーン,たまねぎ

牛
乳

さわら,鶏肉,豆
腐,白みそ

★牛乳 米,麦,片栗粉,小
麦粉,砂糖

油,ごま かぼちゃ,さや
いんげん,にん
じん,こまつな

しょうが,たまねぎ,はくさい,
りょくとうもやし,ゆず,しめ
じ,ねぎ

ごはん

ごはん

牛
乳

豚肉,みそ,鶏肉,
★卵

★牛乳

いか,かに風味か
まぼこ,豚肉

豚肉,高野どう
ふ,大豆,油揚げ,
白みそ

きざみのり,
かえり煮干,
★牛乳

米,麦,砂糖,片栗
粉,★天ぷら粉,
さつまいも

水,ベーリーフ,ガラスープ,コン
ソメ,食塩,白こしょう,ワイン
（赤）,トマトケチャップ,トマ
トピューレ,バジル(粉),しょう
ゆ,本みりん,酒,だし用鳥ガラ

水,食塩,白こしょう,酒,
しょうゆ,本みりん,だし
用煮干

水,食塩,白こしょう,ウスターソ
－ス,本みりん,中濃ソース,コン
ソメ,酒,カレー粉,しょうゆ,ト
マトケチャップ,だし用煮干

水,酒,ガラスープ,食塩,
白こしょう,しょうゆ,米
酢,オイスターソース,コ
ンソメ

水,酒,本みりん,しょう
ゆ,食塩,一味とうがらし,
薄口しょうゆ,だし用かつ
おぶし

水,しょうゆ,酒,本みり
ん,食塩,白こしょう,オイ
スターソース,米酢,だし
用煮干

水,酒,本みりん,しょう
ゆ,食塩,コンソメ,米酢,
だし用かつおぶし

水,しょうゆ,酒,本みり
ん,米酢,からし,食塩,だ
し用かつおぶし

水,酒,オイスターソース,トウバ
ンジャン,しょうゆ,食塩,白こ
しょう,本みりん,だし用鳥ガラ,
ベーリーフ,コンソメ

にんじん,さや
いんげん,こま
つな

キャベツ,たまねぎ,ホール
コーン,切干大根,かぶ

米,麦,しらたき,
砂糖,じゃがい
も,片栗粉

油,ごま にんじん,さや
いんげん,に
ら,こまつな

たまねぎ,りょくとうもやし,
しめじ

にんじん,ピー
マン

ホールコーン,しょうが,にん
にく,たまねぎ,キャベツ,もも
缶,パイン缶,りょくとうもや
し

★チーズ,★
はっこう乳

ソフトめん,片栗
粉,小麦粉,砂糖

油,ごま,★
バター

食塩,白こしょう,ワイン（赤）,
トマトケチャップ,しょうゆ,ウ
スターソ－ス,本みりん,水,だし
用鳥ガラ,ベーリーフ,コンソメ

水,酒,だし用かつおぶし,
本みりん,しょうゆ,食塩,
薄口しょうゆ,米酢,だし
用煮干

水,コンソメ,食塩,白こしょ
う,ワイン（白）,ミックス
香辛料,パセリ(乾）,だし用
鳥ガラ,ベーリーフ

水,ガラスープ,酒,食塩,
白こしょう,しょうゆ,オ
イスターソース,米酢,か
らし,だし用煮干

しょうゆ,酒,水,米酢,薄口しょうゆ,
からし,七味とうがらし,コンソメ,食
塩,黒こしょう,ワイン（赤）,ガラ
スープ,トマトピューレ,トマトケ
チャップ,ウスターソ－ス,白こしょう

水,しょうゆ,食塩,酒,カ
レー粉,だし用かつおぶ
し,本みりん,薄口しょう
ゆ,だし用煮干

水,酒,トウバンジャン,コ
ンソメ,甜面醤,しょうゆ,
食塩,米酢,からし,だし用
鳥ガラ,白こしょう

油,ごま油 にんじん,ピー
マン,にら

★バター,
オリーブ油

さやいんげん,
にんじん

たまねぎ,りんご,にんにく,み
かん,キャベツ

油,ごま油,
ごま

にんじん,チン
ゲンサイ

しょうが,キャベツ,きゅうり,
ホールコーン,えのきたけ,た
まねぎ

にんじん,ブ
ロッコリー

鶏肉,ウイン
ナー,豚肉,高野
どうふ

★チーズ,わ
かめ,★牛乳

★黒パン,じゃが
いも,砂糖,ペン
ネ,片栗粉

油 にんじん,ブ
ロッコリー

たまねぎ,だいこん,エリンギ,
にんにく,しょうが,えのきた
け,ねぎ

鶏肉,油揚げ,白
みそ

ちりめんじゃ
こ,★牛乳

米,麦,片栗粉,さ
つまいも,砂糖

油,ごま油 こまつな,にん
じん

にんにく,ねぎ,レモン,はくさ
い,りょくとうもやし,たまね
ぎ

たら,★卵,ベー
コン,豚肉,白み
そ

★牛乳 米,麦,小麦粉,パ
ン粉,じゃがいも

油,★バ
ター

かに風味かまぼ
こ,★卵,豚肉,鶏
肉,豆腐

わかめ,★牛
乳

米,麦,砂糖,片栗
粉

ごま,油,ご
ま油

水,酒,しょうゆ,だし用か
つおぶし,本みりん,食塩,
一味とうがらし,だし用煮
干

≪食物アレルギーに関する情報について≫

・「卵」「牛乳・乳製品」を含む食材に★マークがついています。

・食物アレルギー対応食が提供される日は マークがついています。食物アレルギー対応

食は、★マークの食材を除去等対応の対象としています（※飲み物の牛乳・はっこう乳等を除

く)。

・給食はすべて共通の施設で調理しているため、コンタミネーションの可能性があることをご了

承ください。なお、海産物(わかめ・しらす等)は、えび・かにが混入する可能性があります。

・献立別の食物アレルギーに関する情報を必要とされる方へ「アレルギー詳細献立表」を、加

工品及び調味料等の配合内容を必要とされる方へ「加工品等配合割合一覧表」を作成してい

ます。鎌倉市ホームページからダウンロードできます。

※特定原材料

消費者庁より、表示が義務付けられている７品目(※1)、及び表示が推奨されている21品

目(※2)について表示しますので、給食予約の参考にしてください。

(※1)特定原材料：卵・乳・小麦・そば・えび・かに・落花生

(※2)特定原材料に準ずるもの：あわび・いか・いくら・オレンジ・ｷｳｲﾌﾙｰﾂ・牛肉・くるみ・さ

け・さば・ゼラチン・大豆・鶏肉・バナナ・豚肉・まつたけ・もも・やまいも・りんご・ごま・ｶｼｭｰﾅｯ

ﾂ・ｱｰﾓﾝﾄﾞ

～12月22日は冬至です～
冬至とは、１年で最も昼が短く、夜が長い日で、今年は12月22日です。冬至を過ぎる

とこれまで短くなっていた日が長くなっていくことから、昔の人々は太陽がよみがえる

神秘的な日としていました。

冬至の日には、昔から栄養価の高いかぼちゃを食べたり、お風呂にゆずを浮かべ

たゆず湯に入ったりして体を温め、風邪の予防に努めていました。冷蔵庫がなかっ

た時代、保存が効くかぼちゃは、ビタミン源として重宝されていました。

この日の給食は、冬至にちなみ「かぼちゃのそぼろあん」と「白菜のゆず香和

え」を提供します！

かぼちゃのそぼろあん

かぼちゃのことを南瓜（なんきん）とも
言いますが、冬至の日には「ん」の付くも

のを食べると縁起が良いとされており、こ

の日にぴったりな食材です！

かぼちゃの甘味とそぼろあんの優しい味が

よく合います♪

白菜のゆず香和え

旬の白菜を、ほんのり香るゆずと一緒に和

え物にしました。

白菜はビタミンCが多く、風邪の予防や免

疫力のアップに効果があるので、ぜひこの

時期に食べてほしい食材です！


