
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６３４kcal　たんぱく質
しつ

　２２．９ｇ　脂質
ししつ

　２０．５ｇ　塩分
えんぶん

　２．２ｇ

６年生
ねんせい

が家庭科
かていか

の学習
がくしゅう

で取
と

り組
く

んだ「ナンバーワン献立
こんだて

」を取
と

り入
い

れました！お楽
たの

しみに！！ 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　　４年生
ねんせい

が社会科
しゃかいか

で学習
がくしゅう

した、千葉県
ちばけん

の水産業
すいさんぎょう

とかかわりが深
ふか

い魚
さかな

たちも登場
とうじょう

しています♪

1 水 ぶたにく　ベーコン こめ　あぶら　ごま しょうが　にんじん エネルギー 635 kcal 10 金 ぶたにく　おから こめ　むぎ　あぶら たまねぎ　ほうれんそう エネルギー 628 kcal 21 火 さば　みそ　こんぶ こめ　さとう　ごま しょうが　みかん エネルギー 603 kcal

たまご さとう　はるさめ はくさい　もやし たんぱく質
しつ 21.6 ｇ のり　かつおぶし じゃがいも　こむぎこ もやし　にんじん たんぱく質

しつ 20.6 ｇ とりにく あぶら　しらたき うめぼし　ごぼう たんぱく質
しつ 26.3 ｇ

かたくりこ　こむぎこ たけのこ　ねぎ 脂質
ししつ 20.8 ｇ わかめ　あぶらあげ パンこ　ゼリー だいこん　ねぎ 脂質

ししつ 18.8 ｇ もやし　きゅうり 脂質
ししつ 16.7 ｇ

はるまきのかわ だいこん　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 みそ　にぼし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.2 ｇ にんじん　りんご 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ

2 木 ウィンナー　あさり こめ　あぶら にんじん　たまねぎ エネルギー 662 kcal 13 月 ぶたにく　わかめ こめ　あぶら こまつな　たけのこ エネルギー 765 kcal 22 水 わかめ　しらすぼし こめ　ごま ほうれんそう　もやし エネルギー 593 kcal

ぶたレバー　とりにく さとう　じゃがいも マッシュルーム たんぱく質
しつ 25.4 ｇ うずらのたまご さとう　ごま たまねぎ　しょうが たんぱく質

しつ 23.6 ｇ だいず　あおのり さつまいも　こめこ にんじん　ごぼう たんぱく質
しつ 17.4 ｇ

とうにゅう　チーズ バター しょうが　ほうれんそう 脂質
ししつ 22.4 ｇ とうふ　なまクリーム でんぷん　はちみつ にんにく　ブロッコリー 脂質

ししつ 33.2 ｇ のり　ぶたにく あぶら　さとう さやいんげん 脂質
ししつ 15.7 ｇ

いんげんまめ とうもろこし　セロリー 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.8 ｇ にんじん　だいこん 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ こんにゃく 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.0 ｇ

パセリ かたくりこ

3 金 いわし　ちりめんじゃこ こめ　あぶら　さとう しょうが　こまつな エネルギー 664 kcal 14 火 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 687 kcal 24 金 ベーコン　ツナ こめ　さとう　あぶら にんじん　たまねぎ エネルギー 608 kcal

ツナ　わかめ ごま にんじん　えのきたけ たんぱく質
しつ 26.1 ｇ チーズ　とりにく さとう　バター しょうが　にんにく たんぱく質

しつ 25.1 ｇ バター　じゃがいも パセリ　きゅうり たんぱく質
しつ 16.0 ｇ

あぶらあげ　みそ もやし　だいこん 脂質
ししつ 23.6 ｇ ひじき　たまご チョコレート グリンピース　きゅうり 脂質

ししつ 26.3 ｇ さとう あかピーマン 脂質
ししつ 18.4 ｇ

にぼし ねぎ　りんご 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.8 ｇ とうもろこし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.3 ｇ とうもろこし　レモン 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.7 ｇ

キャベツ　こまつな

6 月 とりにく　たまご こめ　あぶら しょうが　しいたけ エネルギー 628 kcal 15 水 わかめ　しらすぼし こめ　ごま　あぶら しょうが　こまつな エネルギー 596 kcal 27 月 ぶたにく　なまあげ こめ　むぎ　あぶら たまねぎ　にんじん エネルギー 600 kcal

だいず　こんぶ さとう　こむぎこ にんじん　さやえんどう たんぱく質
しつ 24.4 ｇ ぶたにく　あぶらあげ さとう　こんにゃく にんじん　はくさい たんぱく質

しつ 23.8 ｇ とうにゅう しらたき　さとう ねぎ　はくさい たんぱく質
しつ 20.4 ｇ

とうふ たまねぎ　ごぼう 脂質
ししつ 22.3 ｇ みそ ねぎ　ごぼう 脂質

ししつ 19.4 ｇ こんにゃく こまつな　ごぼう 脂質
ししつ 16.2 ｇ

なまクリーム かぼちゃ　えのきたけ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ オレンジ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.3 ｇ くろみつ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.7 ｇ

7 火 とりにく　わかめ こめ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 693 kcal 16 木 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 594 kcal 28 火 きなこ　ぶたにく パン　さとう しょうが　ねぎ エネルギー 599 kcal

ちりめんじゃこ ごま　さとう ねぎ　トマト　しそのは たんぱく質
しつ 25.5 ｇ チーズ　すずき バター　こむぎこ セロリー　たまねぎ たんぱく質

しつ 24.8 ｇ ベーコン　わかめ あぶら　もちごめ しいたけ　ほうれんそう たんぱく質
しつ 24.4 ｇ

あぶらあげ　みそ どうみょうじこ きゅうり　とうもろこし 脂質
ししつ 19.8 ｇ ウィンナー パンこ　さとう にんじん　マッシュルーム 脂質

ししつ 25.5 ｇ とうふ ごま もやし　チンゲンサイ 脂質
ししつ 26.2 ｇ

たまねぎ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.9 ｇ なまクリーム チョコレート ほうれんそう　もやし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ にんじん　えのきたけ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ

8 水 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 641 kcal 17 金 ぶたにく　みそ こめ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 614 kcal

チーズ　ヨーグルト こむぎこ　じゃがいも にんにく　しょうが たんぱく質
しつ 24.5 ｇ とうふ　ツナ さとう　でんぷん にんじん　しいたけ たんぱく質

しつ 21.8 ｇ

いんげんまめ さとう　あぶら りんご　きゅうり 脂質
ししつ 19.2 ｇ はちみつ にら　ねぎ　もやし 脂質

ししつ 16.2 ｇ

キャベツ　とうもろこし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.0 ｇ ほうれんそう 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.6 ｇ

とうもろこし　レモン

9 木 ぶたにく　たまご こめ　むぎ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 601 kcal 20 月 あぶらあげ　たまご こめ　さとう　でんぷん たまねぎ　みつば エネルギー 640 kcal

とうふ でんぷん にんじん　たけのこ たんぱく質
しつ 20.8 ｇ ぶたにく　なまあげ あぶら　じゃがいも にんじん たんぱく質

しつ 23.2 ｇ

しいたけ　はくさい 脂質
ししつ 13.0 ｇ しらたき さやえんどう 脂質

ししつ 15.7 ｇ

ねぎ　もやし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ オレンジ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.9 ｇ

さやえんどう

とうもろこし　ぶどう

ごはん

ぎゅうにゅう

いわしのかばやき

だいずとじゃこのふりかけ

こまつなのツナあえ

みそしる　りんご

そぼろごはん

ぎゅうにゅう

だいずのかきあげ

とうふのすましじる

ぎゅうにゅうプリン

ごはん　ぎゅうにゅう

とりにくのゴマネーズやき

トマトとあおじそのサラダ

あぶらあげとたまねぎのみ

そしる　うぐいすもち

☆卒業
そつぎょう

する６年生
ねんせい

が、給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

えてくれました！！☆

食
た

べてくれるとうれしいですね！

毎年
まいとし

取
と

り組
く

んでいるこの「給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

づくり」ですが、

今年
ことし

も子
こ

どもたちの給食
きゅうしょく

にかける熱
あつ

い思
おも

いを実感
じっかん

しました！

卒業
そつぎょう

する６年生
ねんせい

の夢
ゆめ

や願
ねが

いがつまった献立
こんだて

、

新井
あらい

小学校
しょうがっこう

のみんなが楽
たの

しんで

とれた１食分
しょくぶん

の献立
こんだて

づくり」に取
と

り組
く

みました。

栄養
えいよう

バランスたしかめ表
ひょう

も作成
さくせい

し、献立
こんだて

の栄養
えいよう

バランスがとれているかも

しっかり確認
かくにん

しました。

キャロットライスクリーム

ソースかけ

ぎゅうにゅう

マセドアンサラダ

やさいスープ

ミルメーク

ぶたどん

ぎゅうにゅう

はくさいのぐだくさんじ

る

まっちゃプリン

よくばりあげパン

ぎゅうにゅう

もちごめつきにくだんご

ほうれんそうちゅうか

あえ　わかめスープ

ターメリックライス＆チリ

コンカン

ぎゅうにゅう

ひじきのマリネ

こめこのチョコブラウニー

わかめごはん

ぎゅうにゅう

ぶたにくのしょうがやき

こまつなとにんじんのごま

あえ　ぐだくさんみそしる

オレンジ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾐｰﾄｿｰｽ

ぎゅうにゅう

すずきのフライ

ほうれんそうとコーンのソ

テー　チョコレートプリン

来月
らいげつ

卒業
そつぎょう

する６年生
ねんせい

が、家庭科
かていか

学習
がくしゅう

の一環
いっかん

として、「栄養
えいよう

バランスの

おたのしみ

きゅうしょく♪(^^♪

あぶたまどん

ぎゅうにゅう

にくじゃが

オレンジゼリー

まあぼうどうふどん

ぎゅうにゅう

ちゅうかあえ

はちみつレモンゼリー

ちゅうかどん

ぎゅうにゅう

コーンスープ

ぶどうゼリー

      　　　　　２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

ごこくごはん

ぎゅうにゅう

さつまいものてんぷら

ほうれんそうのおひたし

ぶたにくとごぼうのたき

あわせ

栄養価
えいようか

日
にち

こんだて
曜
日

よ
う
び

キムチごはん

ぎゅうにゅう

ピリからはるまき

きゅうりのナムルふう

たまごスープ　りんご

ウィンナーピラフ

ぎゅうにゅう

レバーのケチャップあえ

ほうれんそうのサラダ

こめこあさりコーンｼﾁｭｰ

栄養価
えいようか 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

ゆかりごはん

ぎゅうにゅう

おからコロッケ　いそあえ

だいこんのみそしる

りんごのひとくちゼリー

ごはん

ぎゅうにゅう

さばのみそに

ごぼうサラダ

すましじる　りんご

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

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

からだをつくる

もの
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

ルーローハン

ぎゅうにゅう

ブロッコリーとにんじんのた

いわんふうサラダ

たいわんふうスープ

こめこのたいわんカステラ

６の２ ナンバーワン献立

「カラフル和食」

６の１ ナンバーワン献立

「コロナに負けるなあたたか中華風給食」

６の３ ナンバーワン献立「台湾」栄養教諭も知らないレシピ

を、タブレットで一生けんめいに探して、教えてくれました！

６の４ ナンバーワン献立

「冬のあったかメニュー」

バレンタインこん立て 手作りチョコブラウニーを出します。アレル

ギーの児童に配慮し、「くるみ」を使っていないブラウニーです。

千葉県でたくさんとれるお魚①「いわし」１月に４年生が社

会科で「千葉県の水産業」について学びました。そこで学習した千

葉県でたくさんとれるお魚を、給食に出していきます！

節分こん立て

立春こん立て 暦の上では春がやってきました。カラフ

ルなご飯で春を感じてください。

なにがでるかな？おたのしみに！(^Q^)

千葉県でたくさんとれるお魚②「すずき」

おとなりの船橋市の海でたくさんとれる、高級なお魚です。

千葉県でたくさんとれるお魚③「さば」

さばは、千葉県の銚子港でたくさん水あげされています！



　２月
がつ

４日
か

は「立
りっ

春
しゅん

」です。暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

になりますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。かぜなどをひかないように気
き

をつけて、寒
さむ

さに負
ま

けないで元
げん

気
き

に

すごしましょう。

　欠
けっ

食
しょく

や食
た

べすぎなどの乱
みだ

れた食
しょく

生
せい

活
かつ

、運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

、

夜
よる

型
がた

生
せい

活
かつ

、ストレスの多
おお

い生
せい

活
かつ

などを長
なが

い間
あいだ

続
つづ

けて

いると、肥
ひ

満
まん

になったり、高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

、脂
し

質
しつ

異
い

常
じょう

症
しょう

、

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

が起
お

こりやすくなったりし

ます。

　子
こ

どもの頃
ころ

の習
しゅう

慣
かん

は、おとなになっても続
つづ

くこと

が多いので、今
いま

のうちからバランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけて、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

を行
おこな

い、しっかりと睡
すい

眠
みん

をとる

ようにして、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

しましょう。

　大
だい

豆
ず

は変
へん

身
しん

上
じょう

手
ず

！ 豆
とう

腐
ふ

、納
なっ

豆
とう

、しょうゆ、みそ、きな粉
こ

……、これらはみんな大
だい

豆
ず

からつくられています。大
だい

豆
ず

にはたんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

、ビタミンＢ₁やビタミンＥ、

鉄
てつ

など、体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

がしっかりと含
ふく

まれています。大
だい

豆
ず

からつくられる食
た

べ物
もの

は、ほかにはどんなものがあるのかな？

防
ふせ

ごう！ 未
み

来
らい

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

脂
し

質
しつ

・糖
とう

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

の
とりすぎに気

き

をつけよう！

脂
し

質
しつ

糖
とう

分
ぶん

肥ひ

満ま
ん

高こ
う

血け
つ

圧あ
つ

症し
ょ
う

脂し

質し
つ

異い

常じ
ょ
う

症し
ょ
う

糖と
う尿に

ょ
う病び

ょ
う

塩
えん

分
ぶん

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の
みなさまへ

マナーを守
まも

って

おいしく食
た

べよう

 チョコレートは何
なに

からできているの？ 
　生

せい
活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

する

には、バランスのよい食
しょく

事
じ

や適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、十
じゅう

分
ぶん

な

休
きゅう

息
そく

と睡
すい

眠
みん

が大
たい

切
せつ

です。

子
こ

どものうちに健
けん

康
こう

によ

い生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につける

ことが必
ひつ

要
よう

です。子
こ

ども

たちはもちろん、ぜひ、

家
か

族
ぞく

みんなで取
と

り組
く

んで

ください。

春
しゅん

菊
ぎく

の旬
しゅん

は秋
あき

～冬
ふゆ

なのに

どうして春
はる

がつくの？

ク イ ズ

　おひたしやすき焼
や

きに欠
か

かせない春
しゅん

菊
ぎく

。カロテンや

カルシウムが豊
ほう

富
ふ

で、ビタミンB₂やビタミンE、鉄
てつ

も

含
ふく

まれています。特
とく

徴
ちょう

的
てき

な香
かお

りがあり、春
はる

にかわいい

花
はな

が咲
さ

きます。

チョコレートの材
ざい

料
りょう

はカカ

オ豆
まめ

という木
き

の実
み

の種
たね

です。

カカオ豆
まめ

を発
はっ

酵
こう

・乾
かん

燥
そう

させて、

炒
い

ってから細
こま

かく砕
くだ

いて、す

りつぶして練
ね

って……、長
なが

い

工
こう

程
てい

を経
へ

てやっと、チョコ

レートが完
かん

成
せい

します。

　揚
あ

げ物
もの

はもちろん、ドレッシングや

マヨネーズも脂
し

質
しつ

がたっぷり！　少
すこ

し

の量
りょう

で脂
し

質
しつ

のとりすぎになります。

　菓
か

子
し

や清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

は量
りょう

を決
き

めて。カロ

リーオフと表
ひょう

示
じ

されていても、糖
とう

分
ぶん

は

含
ふく

まれています。

　めん類
るい

の汁
しる

は残
のこ

すようにします。ス

ナック菓
が

子
し

は量
りょう

を決
き

めて食
た

べて、塩
えん

分
ぶん

をとりすぎない工
く

夫
ふう

をしましょう。

大
だい

豆
ず

納
なっ

豆
とう

きな粉
こ

みそ

豆
とう

乳
にゅう

おから

しょうゆ

もやし

豆
とう

腐
ふ

カカオマス
カカオ豆

まめ
を

発
はっ
酵
こう
・乾
かん
燥
そう
させる

完
かん

成
せい

炒
い
って砕

くだ
き

すりつぶす

ココアバター ココア

きゅーたん

子
こ

どもの頃
ころ

の習
しゅう

慣
かん

は
おとなになっても

続
つづ

くことが多
おお

いんだ！

カカオの実
み

変
へん

身
しん

上
じょう

手
ず

な大
だい

豆
ず

ミルクや砂
さ
糖
とう
、

ココアバターを
混
ま
ぜる

答
こた

え／②花
はな

が春
はる

に咲
さ

くから。

①葉
は

の形
かたち

が春
はる

という字
じ

に

似
に

ているから。

②花
はな

が春
はる

に咲
さ

くから。

りよだ食
しょく

給
きゅう

２
月
がつ
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