
市川
いちかわ

市
し

立
りつ

新井
あらい

小学校
しょうがっこう

栄養価
えいようか

の月
つき

平均値
へいきんち

　　　　  エネルギー６３２kcal　たんぱく質
しつ

　２３．８ｇ　脂質
ししつ

　１９．７ｇ　塩分
えんぶん

　２．２ｇ

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です！かみごたえのあるもの、千葉県
ちばけん

、市川
いちかわ

市
し

の産物
さんぶつ

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。 栄養価
えいようか

の基準値
きじゅんち

（中学年
ちゅうがくねん

）エネルギー　６５０kcal　たんぱく質
しつ

　２７．０ｇ　脂質
ししつ

　１９．６ｇ　塩分
えんぶん

　２．０ｇ

※材料
ざいりょう

の都合
つごう

などにより、献立
こんだて

が変
か

わることがありますのでご了承
りょうしょう

ください。

1 火
か

きなこ　ぶたにく パン　さとう たまねぎ　しょうが エネルギー 600 kcal 10 木
もく

ぶたにく　わかめ こめ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 615 kcal 22 火
か

ぶたにく　ベーコン こめ　むぎ　あぶら しょうが　にんにく エネルギー 612 kcal

おから　とりにく あぶら　ごま ほうれんそう　もやし たんぱく質
しつ 22.6 ｇ とりにく　とうふ さとう　かたくりこ たけのこ　にんじん たんぱく質

しつ 22.3 ｇ たまご ごま　でんぷん ぜんまい　もやし たんぱく質
しつ 20.9 ｇ

かまぼこ　とうふ しゅうまいのかわ にんじん　ねぎ 脂質
ししつ 22.1 ｇ はるさめ ピーマン　はくさい 脂質

ししつ 17.0 ｇ ほうれんそう　にんじん 脂質
ししつ 15.4 ｇ

はるさめ しいたけ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.5 ｇ ねぎ　とうもろこし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.3 ｇ ごぼう　たまねぎ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ

えのきたけ　もやし ほうれんそう

きくらげ チンゲンサイ

2 水
すい

ぶたにく　なまあげ こめ　あぶら しょうが　にんにく　ねぎ エネルギー 609 kcal 11 金
きん

わかめ　しらすぼし こめ　あぶら こまつな　にんじん エネルギー 661 kcal 23 水
すい

ぶたにく　だいず こめ　さとう　ごま にんにく　しょうが エネルギー 645 kcal

みそ　わかめ さとう　ごま たけのこ　しいたけ たんぱく質
しつ 23.2 ｇ あじ　あおのり こんにゃく しめじ　もやし たんぱく質

しつ 29.9 ｇ とうふ　みそ かたくりこ　ごま にんじん　たまねぎ たんぱく質
しつ 22.8 ｇ

でんぷん にんじん　たまねぎ 脂質
ししつ 18.4 ｇ ツナ　ぶたにく ごぼう　だいこん 脂質

ししつ 20.2 ｇ タピオカ にら　マッシュルーム 脂質
ししつ 17.0 ｇ

もやし　トマト 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.3 ｇ とうふ　あぶらあげ ねぎ　トマト 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ きゅうり　もやし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.4 ｇ

きゅうり　メロン みそ えのきたけ　すいか

パインアップル

3 木
もく

ぶたにく　だいず こめ　あぶら にんにく　たまねぎ エネルギー 625 kcal 12 土
ど

なっとう　しらすぼし こめ　あぶら こまつな　しょうが　なし エネルギー 681 kcal 24 木
もく

ぶたにく　だいず こめ　むぎ　あぶら にんじん　キャベツ エネルギー 594 kcal

ウィンナー　ししゃも こむぎこ　パンこ にんじん　セロリ－ たんぱく質
しつ 21.9 ｇ とうふ かたくりこ　さとう ねぎ　とうがん　レモン たんぱく質

しつ 27.4 ｇ みそ　たまご　とうふ さとう　でんぷん なす　ピーマン たんぱく質
しつ 22.4 ｇ

ベーコン　レンズまめ じゃがいも　マカロニ ﾋﾟｰﾏﾝ　トマト 脂質
ししつ 21.2 ｇ たけのこ　にんじん 脂質

ししつ 21.3 ｇ こんぶ しょうが　えのきたけ 脂質
ししつ 14.8 ｇ

キャベツ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.1 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.8 ｇ ねぎ　こまつな 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.6 ｇ

ぶどう

4 金
きん

ぶたにく　だいず こめ　あぶら にんにく　たまねぎ エネルギー 613 kcal 16 水
すい

ぶたにく　なると ちゅうかめん　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 619 kcal 25 金
きん

さけ　のり　とうふ こめ　むぎ　こむぎこ とうもろこし　もやし エネルギー 678 kcal

ベーコン さとう　じゃがいも セロリ－　にんじん たんぱく質
しつ 21.7 ｇ こんぶ　みそ さとう　こむぎこ ねぎ　キャベツ たんぱく質

しつ 27.0 ｇ あぶらあげ　みそ パンこ　あぶら ほうれんそう　にんじん たんぱく質
しつ 26.7 ｇ

キャベツ　トマト 脂質
ししつ 18.6 ｇ ひじき　ツナ ぎょうざのかわ だいずもやし　にんじん 脂質

ししつ 18.4 ｇ さとう ねぎ　すいか 脂質
ししつ 22.5 ｇ

レタス　こまつな 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.0 ｇ たけのこ　とうもろこし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ

にら　こまつな

レモン

7 月
げつ

とりにく　ぶたにく こめ　バター たまねぎ　にんじん エネルギー 607 kcal 17 木
もく

ぶたレバー　わかめ こめ　ごま　あぶら うめぼし　しょうが エネルギー 669 kcal 28 月
げつ

だいず　ぶたにく こめ　あぶら たまねぎ　にんじん エネルギー 670 kcal

チーズ　ヨーグルト こむぎこ　さとう にんにく　しょうが たんぱく質
しつ 19.0 ｇ あぶらあげ　みそ さとう　せいがくもち キャベツ　こまつな たんぱく質

しつ 25.0 ｇ チーズ　ベーコン しょうが　にんにく たんぱく質
しつ 29.8 ｇ

いんげんまめ じゃがいも りんご　ほうれんそう 脂質
ししつ 16.4 ｇ きなこ にんじん　もやし 脂質

ししつ 17.1 ｇ うずらのたまご グリンピース 脂質
ししつ 23.2 ｇ

あぶら とうもろこし　オレンジ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.4 ｇ だいこん　ねぎ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ 　 えのきたけ　キャベツ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.8 ｇ

こまつな

パインアップル

8 火
か

なるとまき　やきぶた こめ　あぶら しいたけ　にんじん エネルギー 600 kcal 18 金
きん

わかめ　きびなご こめ　ごま　むぎ ねぎ　しょうが　にんじん エネルギー 609 kcal 29 火
か

ぶたにく　のり ちゅうかめん にんじん　キャベツ エネルギー 648 kcal

とりにく　チーズ じゃがいも　こむぎこ ねぎ　ピーマン たんぱく質
しつ 24.3 ｇ しらすぼし あわ　ごま　あぶら とうもろこし　こまつな たんぱく質

しつ 23.4 ｇ さとう　あぶら もやし　はくさい たんぱく質
しつ 21.4 ｇ

ぶたにく　わかめ はるまきのかわ たまねぎ　きゅうり 脂質
ししつ 20.9 ｇ ぶたにく　みそ しらたき　じゃがいも たまねぎ　たけのこ 脂質

ししつ 18.0 ｇ さつまいも　こめこ にら　しょうが　ねぎ 脂質
ししつ 20.3 ｇ

とうふ さとう　でんぷん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.3 ｇ なまあげ しいたけ　メロン 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ でんぷん　はるさめ りんご 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.1 ｇ

ごま

9 水
すい

ぶたにく　だいず スパゲティ　あぶら しょうが　にんにく エネルギー 617 kcal 21 月
げつ

ぶたにく　だいず パン　あぶら　さとう にんにく　しょうが エネルギー 615 kcal 30 水
すい

とりにく　たまご こめ　むぎ　あぶら にんじん　マッシュルーム エネルギー 683 kcal

チーズ　とりにく バター　さとう セロリ－　たまねぎ たんぱく質
しつ 22.3 ｇ ベーコン バター たまねぎ　にんじん たんぱく質

しつ 19.6 ｇ あさり　いんげんまめ バター　じゃがいも たまねぎ　グリンピース たんぱく質
しつ 26.3 ｇ

とうにゅう　おから ごま　こむぎこ にんじん　マッシュルーム 脂質
ししつ 22.1 ｇ なまクリーム キャベツ 脂質

ししつ 26.8 ｇ だいず　チーズ セロリ－　パセリ 脂質
ししつ 22.8 ｇ

たまご トマト　きゅうり 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ ほうれんそう 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.2 ｇ とうもろこし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.3 ｇ

キャベツ　かぼちゃ

とうもろこし

ターメリックライス&チ

リコンカン　牛乳
ぎゅうにゅう

うずら卵
たまご

と小松菜
こまつな

の

スープ

パインアップル

お楽
たの

しみ給食
きゅうしょく

オムライス

牛乳
ぎゅうにゅう

カレーフライビーンズ

米粉
こめこ

あさりコーンシ

チュー

栄養価
えいようか

ビビンバ　牛乳
ぎゅうにゅう

きんぴらスティック

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

いちごゼリー

カレー麻婆
まーぼ

丼
どん

牛乳
ぎゅうにゅう

きゅうりのナムル風
ふう

きらきらﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

なす入
い

り肉
にく

みそ丼
どん

牛乳
ぎゅうにゅう

かきたま汁
じる

ぶどうゼリー

とうもろこしご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

フライ　磯
いそ

和
あ

え

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

すいか

体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

家常
かじょう

豆腐
どうふ

わかめとトマトの

中華
ちゅうか

サラダ

メロン

カレーミートサンドパン

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツのポタージュ

スープ

カフェオレゼリー

ジャンバラヤ　牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃものフライ

天使
てんし

の羽
はね

のﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ

タコライス　牛乳
ぎゅうにゅう

しゃりしゃりｶﾞｰﾘｯｸ

大豆
だいず

野菜
やさい

スープ

カレーライス

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

のサラダ

オレンジ

スパゲティミートソース

牛乳
ぎゅうにゅう

イタリアンサラダ

かぼちゃドーナッツ

みそラーメン

牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こまつな

ぎょうざ

ツナ和
あ

え

わかめご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

あじ磯辺
いそべ

揚
あ

げ

小松菜
こまつな

のﾏｽﾀｰﾄﾞ和
あえ

え

豚
とんじる

汁
　

　トマト

６月
がつ

のきゅうしょくよていこんだてひょう

日
にち 曜

日

よ
う
び こんだて

からだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの

よくばり揚
あ

げパン

牛乳
ぎゅうにゅう

華
はな

しゅうまい

ほうれん草
そう

中華
ちゅうか

和
あ

え

春雨
はるさめ

スープ

チンジャオロース丼
どん

牛乳
ぎゅうにゅう

きゅうりとわかめのあ

えもの　中華
ちゅうか

スープ

ヨーグルト

栄養価
えいようか

あじさいご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

レバーのかりん揚
あ

げ

ごま酢
す

和
あ

え　みそ汁
しる

せいがく餅
もち

のきな粉
こ

和
あ

え

五穀
ごこく

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

きびなご南蛮
なんばん

漬
づ

け

しらたきソテー

生揚
なまあ

げの肉
にく

味噌
みそ

煮
に

メロン

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

さばのカレー竜田揚
たつたあ

げ

納豆
なっとう

あえ

冬瓜
とうがん

汁
じる

市川
いちかわ

梨
なし

のゼリー

チャーハン

牛乳
ぎゅうにゅう

サラダ春巻
はるま

き

中華
ちゅうか

きゅうり

わかめスープ

日
にち 曜

日

よ
う
び

体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの
栄養価
えいようか

こんだて
からだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの
日
にち 曜

日

よ
う
び こんだて

からだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

毎月１９日は「食育の日」

骨をじょうぶにしてくれる小魚、「きびなご」を出します！

リクエストボックスに寄せられた意

見をもとに作ったこん立てです！

何が出るかは、当日までお楽しみに♪

「ファルファッレ」という、天使の羽のような形をし

たマカロニをミネストローネスープに入れます！

カラフルなタピオカを入れた、☆きらきら☆なフルーツポンチです。

２年生とあゆみ学級のみなさんが、とうもろこしの

皮むきのお手伝いをしてくれる予定です！

授業参観日（予定）です。６月１５日の「千葉県民の日」を

お祝いして、千葉県産のさば、市川産の梨など、地元の

産物を多く取り入れたこん立てです。

「せいがくもち」は、主に千葉県の北東部（香取、海匝《かいそう》地

区）に昔から伝わる、うるち米を材料としたおもちです。

６月４日から１０日は「歯と口の健康週

間」です。人気の「しゃりしゃりガーリック

大豆」、よくかんで食べてくださいね！
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