
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６２６kcal　たんぱく質
しつ

　２４．９ｇ　脂質
ししつ

　２０．２ｇ　塩分
えんぶん

　２．２ｇ

11月
がつ

は「千産千消
ちさんちしょう

月間
げっかん

」！私
わたし

たちの住
す

む千葉県
ちばけん

では、たくさんのおいしい食
た

べ物
もの

がとれます。 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

読書
どくしょ

月間
げっかん

に合
あ

わせて、「本
ほん

となかよし給食
きゅうしょく

」もやります ※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 月
げつ

ぶたにく　えび こめ　むぎ にんにく　しょうが エネルギー 660 kcal 11 木
もく

きなこ　だいず パン　あぶら　さとう しいたけ　ねぎ エネルギー 591 kcal 22 月
げつ

ぶたにく　きびなご こめ　あぶら しょうが　にんじん エネルギー 604 kcal

うずらのたまご あぶら　でんぷん にんじん　たけのこ たんぱく質
しつ 23.6 ｇ とりにく　かまぼこ しゅうまいのかわ きゅうり　にんじん たんぱく質

しつ 24.7 ｇ とうふ さとう　かたくりこ キムチ　ねぎ たんぱく質
しつ 25.0 ｇ

ベーコン　たまご さとう しいたけ　はくさい 脂質
ししつ 21.2 ｇ とうふ こめこ　はるさめ 脂質

ししつ 21.2 ｇ ごま たまねぎ　たけのこ 脂質
ししつ 18.0 ｇ

なまクリーム 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 2.1 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.9 ｇ きくらげ　こまつな 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.8 ｇ

こまつな りんご

とうもろこし

2 火
か

とりにく　ベーコン うどん　あぶら しょうが　にんじん エネルギー 604 kcal 12 金
きん

とりにく　ぶたレバー こめ　バター マッシュルーム　ごぼう エネルギー 630 kcal 24 水
すい

ぶたにく　みそ ちゅうかめん　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 624 kcal

たこ　たまご ミルメーク　じゃがいも たまねぎ　ねぎ　もやし たんぱく質
しつ 22.8 ｇ みそ　ベーコン あぶら　じゃがいも しょうが　とうもろこし たんぱく質

しつ 24.2 ｇ ひじき バター　ごま ねぎ　にんじん たんぱく質
しつ 25.2 ｇ

あおのり　わかめ かたくりこ　こむぎこ こまつな　オレンジ 脂質
ししつ 22.3 ｇ さとう　ごま キャベツ　たまねぎ 脂質

ししつ 23.6 ｇ ぎょうざのかわ キャベツ　にら 脂質
ししつ 19.6 ｇ

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 2.5 ｇ でんぷん　こむぎこ とうもろこし　しなちく 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.9 ｇ

　　　　　　さとう こまつな　ほうれんそう

もやし　オレンジ

4 木
もく

ひじき　とりにく こめ　あぶら　さとう にんじん　たけのこ エネルギー 616 kcal 15 月
げつ

ぶたにく　わかめ こめ　むぎ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 608 kcal 25 木
もく

わかめ　しらすぼし こめ　ごま　あぶら しょうが　にんじん エネルギー 644 kcal

あぶらあげ　いわし かたくりこ　そうめん さやえんどう　しょうが たんぱく質
しつ 26.6 ｇ とうふ さとう　かたくりこ たまねぎ　こまつな たんぱく質

しつ 21.7 ｇ だいず　さば しらたき　さとう とうもろこし　こまつな たんぱく質
しつ 29.3 ｇ

ぶたにく　みそ さといも　こんにゃく ねぎ　ごぼう　りんご 脂質
ししつ 21.4 ｇ はくさい　きくらげ 脂質

ししつ 15.6 ｇ いわし　とうふ　みそ さつまいも　こんにゃく だいこん　ごぼう　ねぎ 脂質
ししつ 21.1 ｇ

なまあげ　こんぶ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.5 ｇ たけのこ　にんじん 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ

エリンギ　ねぎ　にら

はくさい　ぶどう

5 金
きん

こんぶ　さんま　のり こめ　もちごめ　ごま だいこん　ほうれんそう エネルギー 624 kcal 16 火
か

だいず　ぶたにく こめ　あぶら　さとう たまねぎ　にんじん エネルギー 602 kcal 26 金
きん

ベーコン　ちりめんじゃこ こめ　あぶら　さとう にんにく　きゅうり エネルギー 599 kcal

とうふ　あぶらあげ さとう　ゼリー もやし　にんじん　ねぎ たんぱく質
しつ 24.8 ｇ チーズ しょうが　にんにく たんぱく質

しつ 22.4 ｇ ぶたにく　さつまあげ じゃがいも たまねぎ　セロリー たんぱく質
しつ 24.7 ｇ

みそ えのきたけ 脂質
ししつ 21.8 ｇ グリンピース 脂質

ししつ 18.1 ｇ うずらのたまご にんじん　かき 脂質
ししつ 18.8 ｇ

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 1.1 ｇ グリンピース 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.2 ｇ

8 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 639 kcal 17 水
すい

しらすぼし　ぶたにく こめ　さとう　ごま エネルギー 652 kcal 29 月
げつ

ぶたにく　みそ こめ　あぶら きりぼしだいこん エネルギー 645 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 20.3 ｇ おから　なまあげ じゃがいも　パンこ たんぱく質

しつ 24.6 ｇ ぶたにく　なまあげ さとう　でんぷん たまねぎ　にんじん たんぱく質
しつ 24.8 ｇ

レバー　いんげんまめ さとう　かたくりこ りんご　ほうれんそう 脂質
ししつ 18.7 ｇ みそ こむぎこ　さとう 脂質

ししつ 19.4 ｇ はるまきのかわ にんにく　しょうが　ねぎ 脂質
ししつ 22.8 ｇ

だいず あぶら とうもろこし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.4 ｇ こんにゃく 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ こむぎこ たけのこ　しいたけ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.4 ｇ

りんご

9 火
か

すずき　みそ パン　あぶら にんじん　きゅうり エネルギー 659 kcal 18 木
もく

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 602 kcal 30 火
か

わかめ　しらすぼし こめ　あぶら しょうが　にんにく エネルギー 667 kcal

ベーコン さとう　マカロニ とうもろこし　たまねぎ たんぱく質
しつ 28.1 ｇ チーズ　とりにく バター　さとう ｾﾛﾘｰ　たまねぎ たんぱく質

しつ 20.6 ｇ とりにく　あぶらあげ しらたまこ　じゃがいも ごぼう　だいこん たんぱく質
しつ 26.2 ｇ

キャベツ　こまつな 脂質
ししつ 21.1 ｇ たまご さつまいも　ごま にんじん　マッシュルーム 脂質

ししつ 23.7 ｇ かたくりこ　ゼリー にんじん　ねぎ 脂質
ししつ 18.4 ｇ

食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.9 ｇ トマト　きゅうり 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.5 ｇ こまつな 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.9 ｇ

キャベツ　とうもろこし

10 水
すい

いわし　かつおぶし こめ　むぎ　あぶら しょうが　にんじん エネルギー 625 kcal 19 金
きん

さけ　ツナ　ちくわ こめ　むぎ こまつな　にんじん エネルギー 619 kcal 今年
ことし

もやります！１１月
がつ

２５日
にち

（木
もく

）給食
きゅうしょく

時間
じかん

に３年生
ねんせい

で「お魚
さかな

食
た

べ方
かた

コンテスト」を実施
じっし

します！

ぶたにく　こんぶ さとう　こんにゃく ごぼう　しいたけ たんぱく質
しつ 23.8 ｇ あげボール　いわし こんにゃく しめじ　もやし たんぱく質

しつ 34.1 ｇ １・２年生
ねんせい

で学習
がくしゅう

した「おはし名人
めいじん

になろう《正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

をおぼえよう》」の取
と

り組
く

みを活
い

かして、

さといも みつば　ねぎ 脂質
ししつ 17.9 ｇ こんぶ　うずらのたまご だいこん 脂質

ししつ 19.1 ｇ 給食
きゅうしょく

に出
で

る「いわしの塩焼
しおや

き」を、正
ただ

しいおはしの持
も

ち方
かた

できれいに食
た

べられるかのコンテストをします。

たけのこ　りんご 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.6 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.7 ｇ ３年生

ねんせい

のみなさん、正
ただ

しくきれいにおはしを持
も

って、きれいに食
た

べられるようがんばってみましょう！

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

の春巻
はるま

き

家常
かじょう

豆腐
どうふ

りんご

お楽
たの

しみ給食
きゅうしょく

毎月
まいつき

恒例
こうれい

のお楽
たの

しみ

給食
きゅうしょく

です。何
なに

が出
で

る

かは、当日
とうじつ

までお楽
たの

し

みに(^^♪

栄養価
えいようか

キムチご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

きびなご南蛮
なんばん

漬
づ

け

五目
ごもく

豆腐
どうふ

りんご

タンタン麺
めん

　牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こまつな

ぎょうざ

ほうれん草
そう

中華
ちゅうか

和
あ

え

オレンジ

五穀
ごこく

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

さばの塩焼
しおや

き（3年生
ねんせい

は、いわしの塩焼
しおや

き）

しらたきソテー

さつまじる

じゃこガーリックライス

牛乳
ぎゅうにゅう

ﾌﾚﾝﾁきゅうり

インド煮
に

柿
かき

体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえるもの

カレーうどん　牛乳
ぎゅうにゅう

ミルメーク

じゃがタコ焼
や

き

もやしとわかめの中
ちゅうか

華和
あ

え　オレンジ

ゆかりご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

小松菜
こまつな

のマスタード和
あ

え

一口
ひとくち

おでん

ひじきごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのいが栗
ぐり

揚
あ

げ

けんちん汁
じる

　りんご

さつま芋
いも

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

さんまの塩焼
しおや

き

磯
いそ

和
あ

え

とうふのみそ汁
しる

アセロラゼリー

カレーライス　牛乳
ぎゅうにゅう

しゃりしゃりガーリック

大豆
だいず

ほうれん草
そう

のサラダ

いわしのかば焼
や

き丼
どん

牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

こんにゃく

沢
さわ

煮
に

椀
わん

りんご

ターメリックライス＆チ

リコンカン　牛乳
ぎゅうにゅう

オレンジゼリー

ごぼうピラフ　牛乳
ぎゅうにゅう

レバーとポテトの変
か

わ

り揚
あ

げ

キャベツの米粉
こめこ

ポ

タージュ

１１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

中華丼
ちゅうかどん

牛乳
ぎゅうにゅう

中華風
ちゅうかふう

卵
たまご

スープ

牛乳
ぎゅうにゅう

プリン

よくばり揚
あ

げパン

牛乳
ぎゅうにゅう

大豆
だいず

しゅうまい

中華
ちゅうか

きゅうり

春雨
はるさめ

スープ

栄養価
えいようか

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

エコふりかけ

コロッケ　ごま和
あ

え

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾐｰﾄｿｰｽ

牛乳
ぎゅうにゅう

コーンサラダ

米粉
こめこ

とさつま芋
いも

のごま

団子
だんご

青菜
あおな

と豚肉
ぶたにく

のあんか

け丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

しゃりしゃりガーリック

大豆
だいず

　キムチスープ

ぶどうゼリー

さつまいもパン　牛乳
ぎゅうにゅう

白身魚
しろみざかな

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞかけ

ABCスープ

ぶどうのヨーグルト

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

今年もやります！「お魚食べ方コンテス

ト」３年生で実施します！

毎月１９日は「食育の日」

原木の農家「松永さん」が育てた「小松菜」を使ったマスタード和

えです。子どもたちに人気の野菜料理です。

エコふりかけは、だしをとったあとのけずり節を使って作ったふり

かけです。環境にやさしいメニューなので「エコ」です！

じゃがタコ焼きは、たこを中に入れて、じゃが

いもで作った衣で包み、油で揚げたものです。

タコ焼きそっくり(^^♪

就学時健康診断のため、普段より１時間あまり早い給食です。ご家庭で、野菜を

しっかり摂るなどのご配慮をお願いいたします。

ぼくを、きれいに食べられるように、がんばってみてね！

原木の農家「松永さん」が育てた旬のさつまいもを使って、さつまいもご飯を作ります。

千葉県産のさつま芋を使った千産千消のさつまいもパンです。

千葉県学校栄養士会とパン組合、県学校給食会等が協力して開発しました。

いわしのいが栗揚げは、いわし団子の周りにそうめんを砕いたものを

つけて揚げました。いがぐりそっくり(^^♪

「本となかよし給食」いわしくん（菅原 たくや）

本となかよし給食：カレーライス

「カレーライス」（重松 清 作） より

本となかよし給食：さつまいもご飯

「さつまのおいも」（中川 ひろたか 作）より

本となかよし給食：コーンサラダ

「りっちゃんのサラダ」（角野 栄子 作） より

本となかよし給食：ぎょうざ

「ぎょうざつくったの」（きむら よしお 作） より

きびなごは、１～3年生 1本

４～6年生 2本ずつで分けてください。
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