
　　　　　　　ねん　　　　 がつ すずかしきょういくいいんかい

2023年 12月　こんだてよていひょう

エネルギー（kcal）

たんぱくしつ（g）

カルシウム（mg）

1（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

589kcal とりめしのぐ とりにく にんじん　ごぼう　◎しいたけ さとう　あぶら しょうゆ　さけ　みりん

22.6g すずかみそおでん あつあげ　さつまあげ　◎あかみそ ◎だいこん　にんじん さといも　（こんにゃく）　さとう さけ　みりん　しょうゆ　（けずりぶし）

367mg すずかのおちゃプリン ◎すずかのおちゃプリン

4（月） こくとうパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こくとうパン

612kcal ホキのからめあえ ホキ でんぷん　あぶら　さとう トマトケチャップ　ウスターソース

27.1g ポトフ ウインナー たまねぎ　にんじん　◎キャベツ じゃがいも コンソメ　こしょう

322mg

5（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

601kcal はくさいとあつあげのちゅうかいため ぶたにく　あつあげ　◎あかみそ にんじん　◎はくさい　◎しろねぎ　しょうが あぶら　さとう　でんぷん さけ　オイスターソース　しょうゆ

21.8g バンサンスー きんしたまご にんじん はるさめ　さとう　ごま　あぶら す　しょうゆ

433mg

6（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

618kcal カレーシチュー ぎゅうにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん じゃがいも　マーガリン　こむぎこ　あぶら カレーこ　ガーリックパウダー　チャツネ　コンソメ　ウスターソース

19.4g ブロッコリーのソテー ベーコン ブロッコリー　とうもろこし　にんにく あぶら しお　こしょう　しょうゆ

313mg

7（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

579kcal ひじきとだいずのちゅうかそぼろ ぶたひきにく　ひじき　ひきわりだいず　◎あかみそ にんじん　◎しいたけ　◎しろねぎ　しょうが　にんにく あぶら　さとう しょうゆ　オイスターソース　トウバンジャン

21.7g ちゅうかたまごスープ ベーコン　とうふ　たまご たまねぎ　にんじん　◎こまつな　とうもろこし　しょうが あぶら　でんぷん さけ　ちゅうかスープのもと　しょうゆ　しお　こしょう

331mg プチりんごゼリー りんごゼリー

8（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

586kcal きびなごのからあげ きびなご しょうが でんぷん　あぶら しょうゆ　さけ

23.0g キャベツのごまいため ◎キャベツ　にんじん あぶら　ごま しお　しょうゆ

505mg さつまいものみそしる ぶたにく　◎あかみそ　しろみそ ◎だいこん　にんじん　◎しろねぎ さつまいも （けずりぶし）

11（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

630kcal かぶのクリームシチュー とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　かぶ　とうもろこし バター　こむぎこ　あぶら こしょう　ガーリックパウダー　ワイン　コンソメ

25.3g フライビーンズ ◎だいず でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

385mg

12（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

594kcal おやこに とりにく　さつまあげ　たまご にんじん　たまねぎ　さやいんげん じゃがいも　さとう さけ　しょうゆ　（けずりぶし）

22.9g きりぼしだいこんとベーコンのいために ベーコン にんじん　きりぼしだいこん あぶら しお

299mg

13（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

606kcal しろちゃんこなべ ぶたにく　とうふ　あぶらあげ　しろみそ ◎はくさい　◎だいこん　にんじん　もやし　◎しろねぎ さとう ちゅうかスープのもと　しょうゆ

20.5g だいがくいも さつまいも　あぶら　さとう しょうゆ

324mg

14（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

630kcal カレーうどん ぶたにく たまねぎ　にんじん　◎ねぎ ◎うどん　あぶら　でんぷん さけ　しょうゆ　みりん　カレーこ　カレールウ　（けずりぶし）

23.0g ごもくまめ ◎だいず　あつあげ　ひじき ごぼう　にんじん （こんにゃく）　あぶら　さとう しょうゆ　さけ　（けずりぶし）

336mg みかん みかん

15（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

587kcal ちくわのりょくちゃあげ ちくわ いせちゃ こむぎこ　あぶら

22.5g こまつなのいためもの ◎こまつな　にんじん さとう　あぶら しょうゆ　みりん

345mg すずかやさいのみそしる とうふ　あぶらあげ　◎あかみそ　しろみそ ◎はくさい　◎だいこん　にんじん　◎しろねぎ （けずりぶし）

18（月） こがたコッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

594kcal りんごジャム りんごジャム

23.6g スパゲティチリコンカン ぶたひきにく　ひきわりだいず にんじん　たまねぎ　にんにく　 トマトピューレ スパゲティ　あぶら しお　こしょう　チリパウダー　カレーこ　コンソメ　トマトケチャップ　ウスターソース

315mg やさいサラダ　ごまドレッシング ◎キャベツ　◎ほうれんそう ごまドレッシング

19（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

590kcal ホキのゆずふうみ ホキ ゆずかじゅう でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

25.6g とうじじる あぶらあげ　◎あかみそ　しろみそ かぼちゃ　◎だいこん　にんじん　しろねぎ （こんにゃく） （けずりぶし）

288mg

20（水） わかめごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎わかめごはん

679kcal とりのからあげ とりにく しょうが　にんにく でんぷん　あぶら さけ　しょうゆ

26.7g やさいスープ ◎キャベツ　たまねぎ　にんじん　パセリ じゃがいも コンソメ　こしょう　しお

264mg クリスマスデザート クリスマスデザート

   　　牛乳
ぎゅうにゅう

は三重県
み え け ん

産
さ ん

です。　　　  お米
こ め

は鈴鹿市
す ず か し

産
さ ん

コシヒカリです。 ※都合
つ ご う

により，食材
し ょ くざい

や献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

があります。

　冬至
と う じ

は，１年
ね ん

で一番
い ち ば ん

昼
ひ る

が短
みじか

く，夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

です。冬至
と う じ

を過
す

ぎると日
ひ

が長
な が

くなっていくこと

から，太陽
た い よ う

がよみがえり，人々
ひ と び と

にも精気
せ い き

が戻
も ど

ると考
かんが

えられ，冬至
と う じ

には，栄養
え い よ う

のあるものを

食
た

べて力
ちから

をつける風習
ふうしゅう

があります。その食材
しょくざい

として代表的
だいひょうてき

なものが「かぼちゃ」です。

　かぼちゃは夏
な つ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

ですが，冷蔵庫
れ い ぞ う こ

がなかった時代
じ だ い

でも長期保存
ち ょ う き ほ ぞ ん

がしやすかったため，

栄養豊富
え い よ う ほ う ふ

な食材
しょくざい

として冬至
と う じ

に食
た

べられてきました。また，冬至
と う じ

には「運
う ん

」を呼
よ

び込
こ

むために

「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べるとよいといわれています。かぼちゃは別名
べ つ め い

「なんきん」とも呼
よ

ばれ，

「ん」が２つもつくので，縁起
え ん ぎ

を担
か つ

ぐのにもぴったりの食材
しょくざい

ですね。

　給食
きゅうしょく

では，１２月
が つ

１９日
に ち

（火
か

）に冬至
と う じ

にちなんだ献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

します。

　　【ホキのゆず風味
ふ う み

】 【冬至汁
とうじじる

】

　　　冬至
と う じ

には，悪
わる

い気
き

を 　かぼちゃ（なんきん），大根
だいこん

　　払
はら

うゆず湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

が  にんじん，こんにゃくなど，

　　あります。 「ん」のつく食
た

べ物
もの

がたくさん 　3学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は，

　　　ゆずの香
かお

りや風味
ふ う み

を 使
つか

われています。 　　　　１月
がつ

１１日
にち

（木
もく

）から始
はじ

まります。

　　楽
たの

しみましょう。

 12月
が つ

の給食
きゅうしょく

 目標
もくひょう

地域
ち い き

の食
た

べ物
もの

を知
し

ろう！

調味料・その他
おもにからだをつくる

おもにからだのちょうしを

ととのえる

おもにねつやちからの

もとになる

　14日
か

（木
も く

）と15日
に ち

（金
き ん

）は「みえ地物
じ も の

一番
い ち ば ん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

」です。

　　今年
こ と し

の「冬至
と う じ

」は１２月
が つ

２２日
に ち

（金
き ん

）です。

鈴鹿市教育委員会

日

こんだてめい

あか みどり き ちょうみりょう　　　　た　

赤 緑 黄

す ず か し さん し よ う よてい しょくざい

鈴鹿市産使用予定の食材に◎をつけます。
いがい

ごはん以外に◎があるときは，
こんだてめい らん し

献立名の欄に でお知らせします。

とうじじる

ぎゅう

にゅう

ごはん

ホキのゆずふうみ



《自校調理校・園》

　今年
こ と し

も残
の こ

すところあと1か月
げ つ

ですね。12月
が つ

は，クリスマスや大晦日
お お み そ か

など，おいしい料理
り ょ う り

を食
た

べる機会
き か い

が多
お お

いので，楽
た の

しみにしている

人
ひ と

もいるのではないでしょうか。寒
さ む

い季節
き せ つ

だからこそ味
あ じ

わい深
ぶ か

い，おいしい食材
しょくざい

や料理
り ょ う り

がたくさんあります。給食
きゅうしょく

でも，この時季
じ き

ならではの

おいしい野菜
や さ い

や，体
からだ

が温
あたた

まる料理
り ょ う り

がたくさん登場
とうじょう

しますよ。

　　みなさんは，「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは，自分
じ ぶ ん

たちの住
す

んでいる地域
ち い き

で生産
せ い さ ん

された食
た

べ物
も の

をその地域
ち い き

で食
た

べる

　（消費
し ょ う ひ

する）という意味
い み

です。地産地消
ち さ ん ち し ょ う

をすることによって，食
た

べ物
も の

を運
は こ

ぶ距離
き ょ り

が短
みじか

くなり，運送
う ん そ う

にかかるエネルギーを減
へ

らすことができる

　だけでなく，そのときに排出
はいしゅつ

される二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

を減
へ

らすことにも繋
つ な

がります。そのため，環境
かんきょう

にやさしく，SDGｓ(ｴｽﾃﾞｨｰｼﾞｰｽﾞ)の目標
もくひょう

の

　達成
た っ せ い

にも深
ふ か

く関係
か ん け い

します。

　　自然
し ぜ ん

豊
ゆ た

かな鈴鹿市
す ず か し

では，米
こ め

，小麦
こ む ぎ

，野菜
や さ い

，大豆
だ い ず

，のり，お茶
ち ゃ

など，たくさんの食
た

べ物
も の

が作
つ く

られています。三重県
み え け ん

でも，伊勢
い せ

えびや松阪
ま つ さ か

牛
う し

などの

　有名
ゆ う め い

な食
た

べ物
も の

の他
ほ か

に，トマト，なばな，みかん，ひじき，牛乳
ぎゅうにゅう

などのおいしい食
た

べ物
も の

が作
つ く

られています。給食
きゅうしょく

では鈴鹿市産
す ず か し さ ん

や三重県産
み え け ん さ ん

の食
た

べ物
も の

を

　たくさん使
つ か

っているので，みなさんは給食
きゅうしょく

を食
た

べることでも地産地消
ち さ ん ち し ょ う

をしていることになりますね。地産地消
ち さ ん ち し ょ う

で地域
ち い き

のおいしい食
た

べ物
も の

を味
あ じ

わい

　ながら，給食
きゅうしょく

でもお家
う ち

でも環境
かんきょう

にやさしい食事
し ょ く じ

ができるといいですね。

【１２月
が つ

１日
つ い た ち

の献立
こ ん だ て

】

○鶏
と り

めし

　　今
い ま

から８１年前
ね ん ま え

の昭和
し ょ う わ

１７年
ね ん

１２月
が つ

１日
つ い た ち

に鈴鹿郡
す ず か ぐ ん

と河芸
か わ げ

郡
ぐ ん

の 鈴鹿市
す ず か し

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。鈴鹿市
す ず か し

の西
に し

の地区
ち く

で，お祝
い わ

い事
ご と

や人
ひ と

が集
あ つ

まる

　２町
ちょう

１２村
そ ん

が合併
が っ ぺ い

して鈴鹿市
す ず か し

が誕生
たんじょう

しました。 行事
ぎ ょ う じ

のあるときなどに作
つ く

られています。

　　給食
きゅうしょく

では，毎年
ま い と し

，お祝
い わ

いとして鈴鹿市産
す ず か し さ ん

の食材
しょくざい

をたくさん 鶏肉
と り に く

やにんじん，ごぼうなどの具材
ぐ ざ い

を入
い

れた味
あ じ

ご飯
は ん

です。

　使
つ か

った市制
し せ い

記念
き ね ん

給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

しています。 お米
こ め

は鈴鹿市産
す ず か し さ ん

のコシヒカリを使用
し よ う

しています。

　　ぜひ，この機会
き か い

に鈴鹿市
す ず か し

でどんな食
た

べ物
も の

ができているか知
し

り，

　そのおいしさを味
あ じ

わってもらえたらうれしいです。 ○みそおでん

　　そのおいしさを味
あじ

わってもらえたらうれしいです。 鈴鹿市
す ず か し

にある醸造所
じょうぞうしょ

で鈴鹿市
す ず か し

産
さ ん

の大豆
だ い ず

から作
つ く

った赤
あ か

みそを使用
し よ う

して

います。鈴鹿市
す ず か し

でとれた大根
だ い こ ん

に，赤
あ か

みそのおいしさがしみ込
こ

んだ，

体
からだ

が温
あたた

まるメニューです。

○鈴鹿
す ず か

のお茶
ち ゃ

プリン

鈴鹿市
す ず か し

でとれる伊勢
い せ

茶
ち ゃ

を使
つ か

った，給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のプリンです。

　地域
ち い き

でつくられる食
た

べ物
も の

を知
し

り，そのおいしさを味
あ じ

わうことがまさに「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」です。

　給食
きゅうしょく

では毎月
ま い つ き

「みえ地物
じ も の

一番
い ち ば ん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

」を設定
せ っ て い

し，鈴鹿市
す ず か し

や三重県
み え け ん

でとれた食材
しょくざい

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

を取
と

り入
い

れることで，みなさんに

地元
じ も と

の食材
しょくざい

を知
し

って，味
あ じ

わってもらえる機会
き か い

になるように心
こころ

がけています。献立
こ ん だ て

表
ひょう

でも鈴鹿市産
す ず か し さ ん

使用予定
し よ う よ て い

の食材
しょくざい

に◎をつけたり，

鈴鹿市
す ず か し

産
さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

する日
ひ

に「鈴鹿市地産地消
す ず か し ち さ ん ち し ょ う

推進
す い し ん

ロゴマーク」をつけたりして，地元
じ も と

の食材
しょくざい

をお知
し

らせしていますので，

確認
か く に ん

してみてくださいね。

つくってみよう！給食
きゅうしょく

レシピ みそおでん 12月
がつ

１日
ついたち

（金
きん

）のこんだてより

〈材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

〉 〈下
し た

ごしらえ 〉

だいこん 200g ・だいこんは，1.5cm厚
あつ

さのいちょう切
き

りにし，やわらかくなるまでゆでる。

にんじん   80g ・にんじんは，8mm厚
あつ

さのいちょう切
ぎ

りにする。

さといも   80g ・さといもは，皮
かわ

をむき，一口大
ひとくちだい

の大
おお

きさに切
き

り，ゆでておく。

厚揚
あ つ あ

げ 100g ・厚揚
あ つ あ

げは，一口大
ひとくちだい

の大
おお

きさに切
き

り，ゆでて油抜
あぶらぬ

きをしておく。

さつま揚
あ

げ   60g ・さつまあげは，1.5cm角切
か く ぎ

りにする。

板
いた

こんにゃく   80g ・こんにゃくは，三角
さんかく

切
ぎ

りにし，下茹
し た ゆ

でする。

赤
あか

みそ   20g 〈下
し た

ごしらえ 〉

砂糖
さ と う

  10g ①　鍋
なべ

にだし汁
じる

，板
いた

こんにゃく，にんじん，ゆでた大根
だいこん

を入
い

れて煮
に

る。 煮
に

えにくいもの・味
あ じ

のしみ

酒
さけ

   5g ②　さといも，砂糖
さ と う

を加
くわ

えて煮
に

る。 にくいものから順番
じゅんばん

に，

みりん    5g ③　酒
さけ

，みりん，しょうゆを加
くわ

えて煮
に

る。 弱火
よ わ び

でコトコト煮
に

るのが

しょうゆ    5g ④　厚揚
あ つ あ

げ，さつま揚
あ

げを加
くわ

えて煮
に

る。 ポイントです。

だし汁
じる

200g ⑤　だし汁
じる

で溶
と

いたみそを加
くわ

えて，煮
に

る。

１２月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

地域
ち い き

の食
た

べ物
も の

を知
し

ろう！

　給食
きゅうしょく

でＳＤＧｓを学
まな

ぼう　～環境
かんきょう

にやさしい「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」～

１２月
がつ

１日
ついたち

は鈴鹿
す ず か

市
し

の市制
し せ い

記念日
き ね ん び

です

エスディージーズ


