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市
し

立
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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６３５kcal　たんぱく質
しつ

　２６．５ｇ　脂質
ししつ

　１９．２ｇ　塩分
えんぶん

　２．３ｇ

１月
がつ

２４日
にち

から３０日
にち

は学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。季節
きせつ

や地域
ちいき

の食材
しょくざい

を使
つか

った給食
きゅうしょく

を出
だ

します。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

ください。

10 火 とりにく　おから こめ　かたくりこ なのはな　だいこん エネルギー 644 kcal 19 木 とりにく　あぶらあげ こめ　むぎ　あぶら しょうが　にんにく エネルギー 672 kcal 30 月 しらすぼし　のり こめ　さとう　ごま ねぎ　にんじん　たまねぎ エネルギー 611 kcal

みそ　なまあげ さとう　ごま かぶ　せり　ねぎ たんぱく質
しつ 31.4 ｇ こんぶ ごま　さとう ほうれんそう　もやし たんぱく質

しつ 25.0 ｇ ちくわ　ぶたにく こむぎこ　あぶら さやいんげん　オレンジ たんぱく質
しつ 22.7 ｇ

ぶたにく あぶら　じゃがいも しょうが　にんじん 脂質
ししつ 23.7 ｇ さつまいも にんじん　ごぼう 脂質

ししつ 19.6 ｇ なまあげ じゃがいも　しらたき 脂質
ししつ 14.7 ｇ

さつまいも　くり たまねぎ　しいたけ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.2 ｇ だいこん　ねぎ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.6 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.0 ｇ

こまつな

11 水 とりにく　ぶたにく こめ　バター　さとう たまねぎ　にんじん エネルギー 664 kcal 20 金 だいず　ちりめんじゃこ こめ　あぶら しょうが　ほうれんそう エネルギー 600 kcal 31 火 さば　みそ　こんぶ こめ　さとう しょうが　みかん　うめぼし エネルギー 604 kcal

チーズ　ヨーグルト じゃがいも　ごま にんにく　しょうが たんぱく質
しつ 23.4 ｇ のり　ぶり ごま　さとう もやし　にんじん たんぱく質

しつ 25.8 ｇ ツナ　ぶたにく こんにゃく こまつな　にんじん たんぱく質
しつ 26.2 ｇ

いんげんまめ あぶら りんご　ごぼう 脂質
ししつ 19.5 ｇ ねぎ　だいこん 脂質

ししつ 18.0 ｇ なまあげ えのきたけ　もやし 脂質
ししつ 17.8 ｇ

みそ　ヨーグルト もやし　　きゅうり 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.3 ｇ ゆず　みかん 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.1 ｇ はくさい　ねぎ　ごぼう 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.3 ｇ

りんご

12 木 ツナ　ベーコン スパゲティ　バター たまねぎ　にんじん エネルギー 686 kcal 23 月 ぶたにく　ししゃも ちゅうかめん　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 592 kcal

チーズ　たまご あぶら　さとう マッシュルーム　パセリ たんぱく質
しつ 25.1 ｇ さとう　でんぷん たまねぎ　たけのこ たんぱく質

しつ 27.7 ｇ

ほうれんそう　えのきたけ 脂質
ししつ 34.0 ｇ あぶら　はるまきのかわ こまつな　もやし 脂質

ししつ 17.6 ｇ 1月
がつ

7日
にち

の「七草
ななくさ

」に食
た

べると1年間
ねんかん

健康
けんこう

に過
す

ごせるといわれている「七草
ななくさ

がゆ」

とうもろこし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.2 ｇ こむぎこ　ごま ほうれんそう　オレンジ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.5 ｇ 時期

じき

になると、スーパーの店頭
てんとう

にも七草
ななくさ

セットが売
う

られるようになります。

炊
た

いたご飯
はん

でもおいしくできますが、米
こめ

から炊
た

いたおかゆはとてもおいしいです。

一般的
いっぱんてき

なおかゆは、米
こめ

の10倍
ばい

の量
りょう

のお水
みず

を入
い

れて炊
た

き上
あ

げます。

給食室
きゅうしょくしつ

でも、1月
がつ

10日
にち

に出
だ

す七草
ななくさ

がゆは、お米
こめ

からていねいに炊
た

いて作
つく

ります。
13 金 あずき　なっとう こめ　せいがくもち こまつな　なのはな エネルギー 633 kcal 24 火 わかめ　しらすぼし こめ かぶ　ねぎ　にんじん エネルギー 616 kcal 無病息災

むびょうそくさい

（病気
びょうき

にならず健康
けんこう

に過
す

ごすこと）を祈
いの

って、おうちで作
つく

ってみてはいかがでしょう。

しらすぼし　さわら レモン　にんじん たんぱく質
しつ 30.2 ｇ さけ　あぶらあげ いもがら たんぱく質

しつ 25.8 ｇ

とりにく　なるとまき だいこん　かぶ 脂質
ししつ 17.3 ｇ みそ 脂質

ししつ 13.7 ｇ

こんぶ せり　しいたけ 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

オレンジ

16 月 ぶたにく　いか こめ　あぶら　さとう にんにく　しょうが エネルギー 620 kcal 25 水 なまあげ　とりにく こめ　あぶら　さとう にんじん　しいたけ エネルギー 684 kcal

うずらのたまご でんぷん にんじん　たけのこ たんぱく質
しつ 25.2 ｇ あぶらあげ　いわし こめこ　でんぷん さやえんどう　ねぎ たんぱく質

しつ 31.9 ｇ

とりにく　とうふ しいたけ　はくさい 脂質
ししつ 16.8 ｇ ぶたにく　みそ ごま　くろみつ しょうが　なのはな 脂質

ししつ 24.6 ｇ

ひじき　わかめ ねぎ　さやえんどう 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.8 ｇ とうにゅう とうもろこし 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ

ベーコン たまねぎ　とうもろこし

チンゲンサイ　しめじ

みかん

17 火 まだい　こんぶ こめ　もちごめ さやいんげん　たまねぎ エネルギー 647 kcal 26 木 とりにく　チーズ パン　ココア ピーマン　ミニトマト エネルギー 641 kcal

だいず　ぶたにく ごま　こむぎこ　あぶら にんじん　みつば たんぱく質
しつ 21.5 ｇ ハム　たまご　とりにく こむぎこ　パンこ にんじん　ねぎ たんぱく質

しつ 30.4 ｇ

かつおぶし さとう　こんにゃく ほうれんそう　もやし 脂質
ししつ 15.3 ｇ とうにゅう　いんげんまめ じゃがいも　あぶら ほうれんそう　ブロッコリー 脂質

ししつ 19.6 ｇ

かたくりこ ごぼう　りんご 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.7 ｇ

18 水 あぶらあげ　ぎんだら こめ　むぎ　あぶら だいこん　ゆず　ねぎ エネルギー 579 kcal 27 金 ぶたにく　のり こめ　さとう　あぶら にんじん　だいこん エネルギー 661 kcal

みそ　　とうふ さとう　ごま なのはな　こまつな たんぱく質
しつ 24.0 ｇ くじら　なまあげ　みそ じゃがいも　こんにゃく ごぼう　ねぎ たんぱく質

しつ 27.4 ｇ

とうもろこし 脂質
ししつ 20.6 ｇ さつまいも　ゼリー 脂質

ししつ 14.9 ｇ

オレンジ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.6 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.2 ｇ

こんだて
からだをつくる

もの

おうちで給食
きゅうしょく

メニュー！！「七草
ななくさ

がゆ」

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
栄養価
えいようか

ごはん　ぎゅうにゅう

エコふりかけ

なまのりのかきあげ

にくじゃが

オレンジ

ごはん　ぎゅうにゅう

さばのみそに

こまつなのマヨネーズあえ

はくさいのぐだくさんじる

りんご

だいこんめし

ぎゅうにゅう

ぎんだらのゆうあんやき

なのはなあえ　とうふのみそ

しる

オレンジ

こまつなとぶたにくのやきそ

ば

ぎゅうにゅう

ししゃものパリパリあげ

ほうれんそうちゅうかあえ

オレンジゼリー

わかめごはんおにぎり

ぎゅうにゅう

さけのしおやき

いもがらのみそしる

あぶらあげごはん

ぎゅうにゅう

いわしのさんがやき

なのはなあえ

いたのりのみそしる

まっちゃプリン

たいめし　ぎゅうにゅう

だいずとみつばのかきあげ

おかかあえ

ぶたにくとごぼうのたきあわ

せ　りんご

コッペパン ぎゅうにゅう

いちごジャム

ささみのチーズフライ

ミニトマト

いちかわねぎのクリーム

スープ  ミルメーク

ごはん　ぎゅうにゅう

なまのりのつくだに

くじらのたつたあげノル

ウェーふう

さつまじる

りんごのひとくちゼリー

おたのしみ

きゅうしょく♪(^^♪

あずきごはん

ぎゅうにゅう

なっとうあえ

さわらのなのはなやき

せいがくもちのおぞうに

オレンジ

ちゅうかどん

ぎゅうにゅう

コーンのかのこだんご

わかめスープ

はなみかん

ななくさがゆ　ぎゅうにゅう

まつかぜやき

ぶたにくとあつあげの

みそに

さつまいものちゃきん

しぼり

ターメリックライス

ぎゅうにゅう

こめこのキーマカレー

ごぼうサラダ

ヨーグルト

栄養価
えいようか

ゆかりごはん　ぎゅうにゅう

とりにくのたつたあげ

ごまあえ

さつまいもだんごじる

いちごゼリー

こんだて

ごはん　ぎゅうにゅう

だいずとじゃこの

ふりかけ

いそあえ

ぶりだいこん

はなみかん

日
にち 曜

日

よ
う
び

1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
栄養価
えいようか

日
にちからだをつくる

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

曜
日

よ
う
び

お正月メニュー①春の七草の一部を使って、おかゆを

炊きます。

小麦アレルギーの児童も食べられる、米粉のカレーを作ります。

小正月メニュー 小正月とは、この日をもってお正月の終わりとされ、今年１年間の健

康を願う日です。小豆粥を食べるのが習慣ですが、給食では小豆ご飯を作ります、

２４日から３０日までは学校給食週間です。

給食に昔から使われている食材や、千葉県でとれるものを給食に取り入れています、こ

の日は、市川市原木の「松永さん」が作ったねぎのクリームスープを作ります！！

三番瀬でとれたのりを使った味噌汁です。

「板のり」とは、収穫したのりを焼かずに、干したものです。市販ののりはほとんどが「焼きの

り」です。

なにがでるかな？おたのしみに！(^Q^)

芋がらは、里芋の茎（ずいき）を干したもので、昔から日本に伝わる伝統的な食材です。

給食が始まったころのメニューを少しまねて、おにぎりと鮭の塩焼きを出します。

冬においしい魚の代表「ぶり」を使って、ぶり大根を作ります。

ゆずの香りを少し効かせています。

行徳の三番瀬でとれた、生のりを使った佃煮です！朝早くから、のりを水でていねいに

洗って、時間をかけてじっくり煮詰めて作ります。くじらは、昔の学校給食によく登場してい

ました。千葉県の南房総地区では、昔からくじらがよく捕れていました。

金曜日と同じ、行徳産の生のりを使ったかき揚げです！海苔の香りが香

ばしいです。生海苔がおいしい今の時期だけに味わえる料理です！

鯛の「あら」も入れて作る鯛めしです！

鯛は１匹まるごと調理できる、とてもコストパフォーマンスがいい

魚ですよ！！

1年でいちばんおいしい時期をむかえた、

だいこんを入れたごはんです。だいこんの

うまみがきいておいしいですよ！
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