
2025年（令和7年）12月献立表（B）（錦城・朝霧・野々池・大久保中学校）
日（曜） 1日（月） 2日（火） 3日（水） 4日（木） 5日（金） 8日（月） 9日（火） 10日（水） 11日（木） 12日（金） 15日（月）

献　

立

★お楽しみ献立
パン
フライドチキン
枝豆とコーンのソテー
マカロニスープ
ガトーショコラ

牛乳

カレーライス
  （ごはん
    大豆ミートカレー）
海と畑のサラダ

牛乳

ごはん
味つけのり
関東煮
ごぼうの味噌マヨ炒め

牛乳

★食べよう兵庫の食材
パン
鶏肉の香草焼き
れんこんサラダ
トマトスープ

牛乳

ごはん
韓国風すき焼き
春雨の炒め物
みかんゼリー

牛乳

セルフサンド
  （横割りパン
    白身魚のフライ
    サラダ）
ソイチャウダー

牛乳

★季節の献立
ごはん
★麻婆大根
にんじんの
オイスターソース炒め
白湯スープ

牛乳

ごはん
焼きコロッケ
ごまキャベツ
豚汁

牛乳

パン
ウインナーの野菜ソテー
コールスロー
ポークビーンズ
チーズ

牛乳

★冬至献立
ごはん
★鶏肉のゆず風味
★かぼちゃの
　そぼろあんかけ
味噌汁

牛乳

パン
ミートボールの
　　ケチャップ煮
切干大根のサラダ
押し麦スープ

牛乳

材　
　
　
　

料　
（
ｇ
）

コッペパン（小麦） 80

鶏肉 65
ガーリックパウダー 0.1
バジル・乾 0.05
パプリカパウダー 0.05
ブイヨン（粉末） 0.1
ガラムマサラ 0.03
塩  0.08
こしょう（黒） 0.02
米粉 2
ドレッシング（ノンエッグマヨ） 2
水  1.5
米粉 9.5
天ぷら油 8

枝豆 20
とうもろこし 20
サラダ油 1
塩  0.05
こしょう（白） 0.02

ベーコン 10
玉ねぎ 15
にんじん 10
セロリー 1.2
米粉マカロニ 8
パセリ・乾 0.02
しょうゆ（うすくち） 3
塩  0.5
こしょう（白） 0.03
ブイヨン（ポーク） 30
水  160

ガトーショコラ（1個） 30

牛乳 206

ごはん（米） 100

大豆ミート・乾 15
加熱レバー 3
じゃがいも 50
玉ねぎ 25
にんじん 15
カレールウ① 8.5
カレールウ② 14.5
サラダ油 1.5
水  100

ツナ油漬け 5
ひじき・乾 1
キャベツ 27
にんじん 9
サラダ油 1
ドレッシング（焙煎ごま） 6

牛乳 206

ごはん（米） 100
  
のり（味付け）（1袋） 2
  
鶏肉 30
じゃがいも 35
にんじん 10
だいこん 40
こんにゃく 40
角揚げ 25
平天 17
昆布 0.3
砂糖 3.2
しょうゆ（こいくち） 4.5
水  30
  
ごぼう 30
にんじん 9
枝豆 5
ツナ油漬け 9
サラダ油 0.4
しょうゆ（うすくち） 0.6
みそ（米・合わせ） 0.6
酢  0.2
ドレッシング（ノンエッグマヨ） 5
  
牛乳 206

コッペパン（小麦） 80
  
★鶏肉 60
★バジルペースト 1
にんにく 0.2
塩 0.3
こしょう（白） 0.03
かたくり粉 0.3
サラダ油 0.5
  
★れんこん 20
にんじん 10
とうもろこし 5
ツナ油漬け 5
サラダ油 0.5
酢 0.7
砂糖 0.38
ドレッシング（焙煎ごま） 6
  
ベーコン 10
玉ねぎ 20
にんじん 5
セロリー 2.5
★もち麦 8
にんにく 0.25
トマト 25
ケチャップ 6
塩 0.3
こしょう（白） 0.02
ウスターソース 1.2
砂糖 0.65
しょうゆ（こいくち） 1.9
ブイヨン（ポーク） 30
水 140
  
★牛乳 206

ごはん（米） 100

豚肉 45
玉ねぎ 35
はくさい 35
キムチ（白菜） 16
豆腐 35
こんにゃく 30
にんじん 10
えのきたけ 10
青ねぎ（有機） 3
しょうゆ（こいくち） 7
みりん 1.2
砂糖 4
清酒 1
にんにく 0.3
しょうが 0.2
トウバンジャン 0.2
サラダ油 1

親鶏肉 8
はるさめ 6
にんじん 3
キャベツ 25
とうもろこし 5
サラダ油 1
ドレッシング（中華ごま） 6

ゼリー（みかん）（1個） 40

牛乳 206

横割りパン（小麦） 80
  
白身魚フライ（1個） 60
天ぷら油 7.8
  
キャベツ 30
にんじん 9
ドレッシング（ノンエッグマヨ） 3
  
ベーコン 12
玉ねぎ 30
じゃがいも 30
にんじん 9
サラダ油 1
ブイヨン（ポーク） 25
ブイヨン（粉末） 0.3
コーンスターチ 6
豆乳 25
パセリ・乾 0.02
塩  0.76
こしょう（白） 0.04
水  110
  
牛乳 206

ごはん（米） 100
  
だいこん 60
豚ひき肉 40
玉ねぎ 20
にら 3
しょうが 0.5
サラダ油 1
みそ（米・白） 2
みそ（米・赤） 1
しょうゆ（こいくち） 2
砂糖 1.2
トウバンジャン 0.22
塩  0.03
こしょう（白） 0.02
かたくり粉 1.3
水  1
  
にんじん 25
サラダ油 1
オイスターソース 0.9
砂糖 0.28
清酒 0.2
塩  0.01
ごま 0.2
  
鶏肉 35
キャベツ 15
にんじん 9
こまつな 10
はるさめ 6
しょうゆ（うすくち） 4
塩  0.25
こしょう（白） 0.04
ごま油 0.3
ブイヨン（チキン） 30
水  115
  
牛乳 206

ごはん（米） 100

焼きコロッケ（1個） 55

キャベツ 30
しょうゆ（うすくち） 0.8
ごま 0.5

豚肉 15
だいこん 30
豆腐 30
にんじん 10
油揚げ 5
こまつな 5
みそ（米・合わせ） 3.5
みそ（米・白） 7
削り節 6
水  145

牛乳 206

コッペパン（小麦） 80
  
荒挽カクテルウインナー 40
玉ねぎ 20
にんじん 15
チンゲンサイ 7
サラダ油 1
塩  0.02
こしょう（白） 0.04
  
キャベツ 23
とうもろこし 10
にんじん 9
サラダ油 1
ドレッシング（コールスロー） 4.3
  
豚肉 15
大豆 45
じゃがいも 30
玉ねぎ 30
にんじん 10
サラダ油 1
ケチャップ 23
砂糖 0.2
塩  0.25
こしょう（白） 0.02
しょうゆ（うすくち） 0.1
ブイヨン（ポーク） 15
水  85
  
チーズ（1個） 10
  
牛乳 206

ごはん（米） 100
  
鶏肉 65
サラダ油 1
塩  0.2
こしょう（白） 0.02
酢  3
ゆず果汁 1.2
かたくり粉 0.5
  
かぼちゃ 38
豚ひき肉 10
玉ねぎ 8
しょうが 0.2
しょうゆ（こいくち） 1.8
砂糖 1.2
清酒 0.3
サラダ油 0.5
かたくり粉 0.3
  
だいこん 30
豆腐 30
にんじん 5
油揚げ 5
わかめ・乾 0.2
青ねぎ（有機） 1
みそ（米・合わせ） 3.7
みそ（米・白） 7
削り節 6
水  170
  
牛乳 206

コッペパン（小麦） 80

肉団子 60
玉ねぎ 20
サラダ油 1
ウスターソース 2
ケチャップ 7
砂糖 1
こしょう（白） 0.01
かたくり粉 0.3
水  14

切干大根 4.5
ツナ油漬け 5
にんじん 5
とうもろこし 5
酢  0.3
こしょう（白） 0.03
サラダ油 0.5
ドレッシング（ノンエッグマヨ） 4
  
豚肉 10
玉ねぎ 15
にんじん 9
キャベツ 15
セロリー 1
押し麦 8
しょうゆ（うすくち） 3
塩  0.65
こしょう（白） 0.03
サラダ油 1
ブイヨン（ポーク） 28
水  165

牛乳 206

♥あかしっ子大好きメニュー♥

　カレーやうどんはたくさんの
人が大好きなメニューです。
　カレーうどんのカレーは普段
と違い、削り節の出汁を合わせ
て和風に仕上げています。出汁
のうまみも感じてみましょう。

昨年の給食の中から人気メニューを紹介します。
　「食べよう兵庫の食材」の日には出来る
だけ多くの兵庫県産の食材を使用するよう
にしています。
　・鶏肉　　　　・バジルペースト
　・れんこん　　・もち麦
　・牛乳

　給食でパンに何かおかずをはさむときには、
「背割り」にしていましたが、初めて「横割り」
で登場します。
　今回は、白身魚のフライとサラダをはさんで
おいしくいただきましょう。

　今年の冬至は12月22日ですが、みなさんに　今年の冬至は12月22日ですが、みなさんに
味わってもらえるよう少し早めに紹介します。味わってもらえるよう少し早めに紹介します。
　冬至の日には、無病息災を願ってゆず湯に　冬至の日には、無病息災を願ってゆず湯に
入りかぼちゃを食べる習慣があります。入りかぼちゃを食べる習慣があります。
　かぼちゃは夏が旬の野菜ですが、切らずにおくと長期間保存ができる　かぼちゃは夏が旬の野菜ですが、切らずにおくと長期間保存ができる
ため、昔から冬の間の貴重な栄養源として役立ってきました。ため、昔から冬の間の貴重な栄養源として役立ってきました。
　かぼちゃには、風邪ウイルスから体を守るカロテンやビタミンCが　かぼちゃには、風邪ウイルスから体を守るカロテンやビタミンCが
豊富です。昔の人は経験的にかぼちゃの栄養について知っていたので豊富です。昔の人は経験的にかぼちゃの栄養について知っていたので
すね。すね。

しっかり手を
洗ってサンド
しよう！

ゆず

かぼちゃ

ゆず

　・牛乳

16日　カレーうどん

４日　食べよう兵庫の食材 8日　セルフサンド 12日　冬至献立



2025年（令和7年）12月献立表（B）（錦城・朝霧・野々池・大久保中学校）
日（曜） 16日（火） 17日（水） 18日（木） 19日（金）

献　

立

★あかしっ子大好きメニュー
ごはん小
メンチカツ 
キャベツのソテー
★カレーうどん

牛乳

ごはん
ごぼうチキン
白菜のおかか和え
かす汁

牛乳

ごはん
鯖の変わり味噌焼き
大根の和え物
ひっつみ汁

牛乳

ごはん
高菜のふりかけ
ぎょうざ（2個）
タイピーエン

牛乳

材　
　
　
　

料　
（
ｇ
）

ごはん（米・小） 90
  
メンチカツ（1個） 60
天ぷら油 6.5
  
キャベツ 30
にんじん 5
サラダ油 0.5
塩  0.04
こしょう（白） 0.01
  
うどん 40
鶏肉 15
加熱レバー 1
じゃがいも 20
玉ねぎ 30
にんじん 9
油揚げ 4
青ねぎ（有機） 1
カレールウ① 4.8
カレールウ② 9.1
カレー粉 0.01
しょうゆ（こいくち） 0.5
削り節 5
水  120
  
牛乳 206

ごはん（米） 100

鶏肉 55
ごぼう 15
かたくり粉 12
天ぷら油 8.2
しょうゆ（こいくち） 3.3
砂糖 2
清酒 1
みりん 2
水  2.5

はくさい 40
にんじん 5
かつお節 0.4
しょうゆ（うすくち） 1.3
砂糖 0.5

豚肉 15
だいこん 25
にんじん 6
こんにゃく 15
竹輪 5
厚揚げ 20
青ねぎ（有機） 1
酒かす 10
みそ（米・白） 10
しょうゆ（うすくち） 0.5
煮干し 4
水  145

牛乳 206

ごはん（米） 100

さば（1切） 60
トウバンジャン 0.1
にんにく 0.1
しょうが 0.3
ごま油 0.5
しょうゆ（こいくち） 1.4
砂糖 2.7
みそ（米・赤） 2.4
清酒 0.9

だいこん 30
にんじん 9
とりささみ（水煮） 8
こまつな 4
砂糖 1.8
酢  2.9
しょうゆ（うすくち） 4
ゆず果汁 0.3
サラダ油 0.5

ひっつみ 12
鶏肉 15
豆腐 35
はくさい 20
にんじん 10
ごぼう 5
油揚げ 5
青ねぎ（有機） 1
しょうゆ（うすくち） 5.5
清酒 0.6
みりん 0.6
塩  0.1
削り節 6
水  145

牛乳 206

ごはん（米） 100

たかな漬 10
こまつな 10
ちりめんじゃこ 1.4
ごま 0.8
ごま油 0.9

ぎょうざ（2個） 48

豚肉 17
かまぼこ 5
うずら卵（水煮） 30
玉ねぎ 15
キャベツ 19
にんじん 9
はるさめ 4
青ねぎ（有機） 1
きくらげ・乾 0.3
サラダ油 1
しょうゆ（うすくち） 4.8
清酒 0.5
塩  0.2
こしょう（白） 0.01
ブイヨン（ポーク） 25
水  105

牛乳 206

今月の
平均栄養量

エネルギー 779kcal

たんぱく質 28.7g

脂質 26.0g

カルシウム 373mg

マグネシウム 98mg

鉄 4.4mg

亜鉛 3.1mg

ビタミンA 277μgRAE

ビタミンB1 0.44mg

ビタミンB2 0.51mg

ビタミンC 29mg

食物繊維 6.1g

食塩相当量 2.6g

＊物資の都合により
献立を変更すること
があります。ご了承
ください。

　汗をかきにくい冬でも、空気が乾燥し
ているため、体は水分を失っています。

乾燥していると
 ウイルスに侵入されやすい！

　空気が乾燥すると、鼻やのどの粘膜
のバリア機能が低下して感染症にかかり
やすくなります。
　こまめに水分を補給して、のど
を乾燥から守ることが大切です。

粘膜を強くするビタミン
 「カロテン」をとろう！

　カロテンは緑黄色野菜にたくさん含ま
れます。皮膚や粘膜の形成を助ける栄養
素で、のどや鼻などの乾燥や細菌の感染
を防ぐ効果があります。

乾燥させない！
冬でも水分補給

　みなさんも日々 の生活の中で、緊張して
しまうこともありますよね。そんな時にも、
心が穏やかになれる食べ物があります。

良質なたんぱく質をとろう！

　たんぱく質はアミノ酸の集合体です。
その中でも必須アミノ酸の「トリプトファ
ン」がイライラや不安をしずめてくれま
す。「トリプトファン」は朝食や昼食で摂
ると、日中は「セロトニン」となり、不安
な心を落ち着かせてくれます。別名、「幸
せホルモン」と呼ばれています。

トリプトファンが多い食べ物は？

　トリプトファンは卵、牛乳・乳製品、
大豆・大豆製品などに多く含まれます。
　朝食にも取り入れやすい食品ですね。

ストレスに勝つ！
メンタルに働きかけるアミノ酸

　有機JASマークは、農薬や化学肥料

などの化学物質を使わず、環境に配慮

した方法で生産されたマークです。国

に登録された機関が検査し、基準を満

たした事業者のみが付けられる信頼の

証で、自然の力で生産された食品を表

しています。

　冬は体調を崩しやすい時期です。この
時期は「休まない、風邪をひかない体」
を作るための食事が大切です。

風邪から体を守る！
「ビタミンC」をとろう

　ビタミンCはウイルスや細菌と戦
う白血球やリンパ球に届いて、免疫
機能を強化するとともに、正常な細
胞を守ります。

ビタミンCが多い食べ物は？

　冬が旬の「みかん」などの柑橘類はよ
く知られていますが、根菜類にも多く周
りのでんぷんに囲まれて調理しても壊
れにくいという特徴があります。

有機食材に認められるには？

持続可能な「食」について考えよう！持続可能な「食」について考えよう！

第５回　有機食材の認証第５回　有機食材の認証

12月に使用する「青ねぎ」はすべて
神戸市西区産の有機野菜です！

有機JASマーク

明石市教育委員会事務局　学校給食課　TEL918-5594

有機JAS認証事業者
ココハウス

小
こ

寺
でら

正
まさ

信
のぶ

さん

　「有機農業の推進に関する法律」が成立して

から10周年を記念して、2016年12月8日が記念日

「有機農業の日」として制定されました。

12月8日は「有機農業の日」

知恵で勝つ！冬の体調管理は食べ物から知恵で勝つ！冬の体調管理は食べ物から

免疫力が上がる！
ウイルスと戦う栄養素

を防ぐ効果があります。

　兵庫県内では古くから酒造りが盛んにおこなわれており、明石

市内にも複数の酒蔵があります。酒かすは、日本酒の醸造過程

で生じる搾りかすです。昔から、酒蔵がある地域では、手に入り

やすいため、甘酒やかす汁にしてよく食べられてきました。

　その他にも酒造りでは、原料となる米の

収穫過程で生じる稲わらをわらじや正月飾

りに再利用したように、様々な場面で、リサ

イクル、リユースがされてきました。

１　 冬の寒さに負けず、体を芯から温めて免疫を

あげるパワーがある！

２　 酒かすの香りは食材のうま味を何倍も引き出す

魔法の調味料！

３　 酒かすにはビタミンや食物繊維がたっぷり。

肌の調子やおなかの環境も良くなる！

かす汁のココがすごい！

太陽と雲と植物を
イメージした
地球にやさしい
目印です！

17日　かす汁


