
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６３６kcal　たんぱく質
しつ

　２３．６ｇ　脂質
ししつ

　２０．９ｇ　塩分
えんぶん

　２．３ｇ

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！3年生
ねんせい

のお魚
さかな

食
た

べ方
かた

コンテストもやりますよ！！

1 火 ぶたにく　だいず こめ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 606 kcal 11 金 すずき　みそ　ベーコン パン　あぶら　さとう にんじん　きゅうり エネルギー 682 kcal 22 火 ぶたにく　とりにく パン　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 686 kcal

でんぷん　はるさめ にんじん　たけのこ たんぱく質
しつ 23.0 ｇ チーズ　なまクリーム じゃがいも　はちみつ とうもろこし　にんにく たんぱく質

しつ 26.7 ｇ ベーコン さとう たまねぎ　にんじん たんぱく質
しつ 21.5 ｇ

はくさい　しいたけ　ねぎ 脂質
ししつ 18.0 ｇ たまねぎ　トマト 脂質

ししつ 23.4 ｇ なまクリーム マカロニ とうもろこし 脂質
ししつ 29.5 ｇ

もやし　さやいんげん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.4 ｇ さやいんげん　レモン 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.5 ｇ チョコシロップ ほうれんそう　キャベツ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.5 ｇ

こまつな こまつな

2 水 ベーコン　ちりめん こめ　バター にんにく　パセリ エネルギー 686 kcal 14 月 ぶたにく　みそ こめ　あぶら　さとう しょうが　にんじん エネルギー 643 kcal 24 木 しらずぼし　おから こめ　さとう　ごま たまねぎ　ほうれんそう エネルギー 667 kcal

ぶたレバー　みそ あぶら　じゃがいも しょうが　にんじん たんぱく質
しつ 26.1 ｇ とうふ ごま　でんぷん キムチ　きりぼしだいこん たんぱく質

しつ 26.2 ｇ ぶたにく　ベーコン あぶら　じゃがいも もやし　はくさい たんぱく質
しつ 25.2 ｇ

さとう　ごま たまねぎ　キャベツ 脂質
ししつ 23.7 ｇ はるまきのかわ にんにく　たけのこ 脂質

ししつ 25.3 ｇ なまあげ　みそ こむぎこ　パンこ とうもろこし　にんじん 脂質
ししつ 21.0 ｇ

こまつな　りんご 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.3 ｇ こむぎこ　あぶら こまつな　きくらげ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 3.1 ｇ こんにゃく 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

ぶどう

4 金 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 635 kcal 15 火 わかめ　しらずぼし こめ　ごま　あぶら しょうが　にんじん エネルギー 596 kcal 25 金 くろむつ　みそ こめ　むぎ　さとう こまつな　にんじん エネルギー 664 kcal

チーズ　たまご バター　さとう セロリー　たまねぎ たんぱく質
しつ 21.7 ｇ だいず　ぶたにく じゃがいも　ゼリー ほうれんそう たんぱく質

しつ 25.6 ｇ ツナ　ぶたにく あぶら　じゃがいも しめじ　もやし たんぱく質
しつ 25.9 ｇ

にんじん　マッシュルーム 脂質
ししつ 27.1 ｇ とうふ　あぶらあげ もやし　たまねぎ 脂質

ししつ 19.2 ｇ しらたき たまねぎ　かき 脂質
ししつ 18.2 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 2.9 ｇ みそ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.1 ｇ さやいんげん 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.8 ｇ

キャベツ　レモン

7 月 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 638 kcal 16 水 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 606 kcal 28 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 601 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 17.8 ｇ たこ　たまご カレールウ たまねぎ　ねぎ たんぱく質

しつ 22.7 ｇ こんぶ しらたき　さとう ねぎ　はくさい たんぱく質
しつ 20.6 ｇ

いんげんまめ あぶら　さとう りんご　ほうれんそう 脂質
ししつ 15.2 ｇ あおのり じゃがいも　さとう こまつな　もやし 脂質

ししつ 22.6 ｇ こまつな　ごぼう 脂質
ししつ 16.3 ｇ

とうもろこし　ぶどう 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.5 ｇ わかめ ごま　かたくりこ みかん 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.8 ｇ なし　レモン 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.7 ｇ

こむぎこ

8 火 とりにく　あぶらあげ こめ　あぶら にんじん　たけのこ エネルギー 589 kcal 17 木 とりにく　たまご こめ　むぎ　あぶら にんじん　たまねぎ エネルギー 627 kcal 29 火 ベーコン　ツナ こめ　あぶら にんじん　たまねぎ　パセリ エネルギー 606 kcal

しろみさかな　のり さとう　くろみつ さやえんどう　しょうが たんぱく質
しつ 28.4 ｇ ひじき　とうにゅう さとう　バター マッシュルーム たんぱく質

しつ 21.3 ｇ うずらたまご バター　じゃがいも きゅうり　あかピーマン たんぱく質
しつ 19.6 ｇ

たまご　とうふ にんにく　もやし 脂質
ししつ 19.4 ｇ なまクリーム さつまいも グリンピース 脂質

ししつ 18.3 ｇ ウィンナー　わかめ さとう とうもろこし　レモン 脂質
ししつ 22.4 ｇ

こんぶ　なまクリーム ほうれんそう　ねぎ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.5 ｇ とうもろこし　きゅうり 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.3 ｇ はくさい　ねぎ　ほうれんそう 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.5 ｇ

えのきたけ　こまつな

9 水 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 615 kcal 18 金 いわし　わかめ こめ　もちごめ ほうれんそう　もやし エネルギー 657 kcal 30 水 ぶたにく　とうふ こめ　さとう　ごま にんにく　しょうが エネルギー 697 kcal

ひじき バター　ごま ねぎ　にんじん たんぱく質
しつ 25.0 ｇ あぶらあげ　みそ さつまいも　ごま にんじん　ねぎ たんぱく質

しつ 25.2 ｇ みそ　なまクリーム あぶら　かたくりこ たまねぎ　にんじん たんぱく質
しつ 23.8 ｇ

ぎょうざのかわ キャベツ　にら 脂質
ししつ 19.6 ｇ かつお パンこ　あぶら だいこん　りんご 脂質

ししつ 21.2 ｇ いちごジャム にら　マッシュルーム 脂質
ししつ 24.2 ｇ

こむぎこ　でんぷん 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 2.8 ｇ さとう 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 2.1 ｇ もやし　きゅうり　ねぎ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.4 ｇ

ごま　さとう こまつな　もやし

ほうれんそう

10 木 わかめ　さば こめ　こんにゃく ミニトマト　にんじん エネルギー 625 kcal 19 土 ぶたにく　なまクリーム こめ　バター たまねぎ　マッシュルーム エネルギー 587 kcal 今年
ことし

もやります！１１月
がつ

１０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！

しらずぼし　とうふ さつまいも だいこん　ごぼう たんぱく質
しつ 29.4 ｇ あぶら パセリ たんぱく質

しつ 17.1 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、

あぶらあげ　みそ ねぎ　こまつな 脂質
ししつ 17.1 ｇ オレンジジュース 脂質

ししつ 16.1 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。

みかん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.9 ｇ 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう 1.1 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！

※11月
がつ

から給食
きゅうしょく

のお米
こめ

が「千葉県
ちばけん

産
さん

」になりました。

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

ちゅうかどん

ぎゅうにゅう

しゃりしゃりｶﾞｰﾘｯｸ

だいず

にくだんごスープ

じゃこガーリックライス

ぎゅうにゅう

ﾚﾊﾞｰとﾎﾟﾃﾄのかわりあげ

ｷｬﾍﾞﾂﾍﾞｰｺﾝｽｰﾌﾟ　りんご

栄養価
えいようか

さつまいもパン

ぎゅうにゅう

すずきのマリネ

ポークビーンズ

はちみつレモンゼリー

こんだて

キムチごはん

ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのはる

まき　ごもくどうふ

ぶどう

日
にち 曜

日

よ
う
び

      　　　　　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

わかめごはん

ぎゅうにゅう

さばのしおやき（３ねんせい

は、いわしのしおやき）

ミニトマト　さつまじる

はなみかん

ごこくごはん

ぎゅうにゅう

ぶたにくのしょうがやき

おかかあえ　みそしる

ひとくちりんごゼリー

おたのしみきゅうしょく

なにがでるかな？

リクエストしたものがで

るかも！？

おたのしみに！！

オムライス

ぎゅうにゅう

ひじきのマリネ

とうにゅうさつまいもの

ポタージュ

タンタンメン

ぎゅうにゅう

こまつなぎょうざ

ほうれんそうちゅうかあえ

さつまいもごはん

ぎゅうにゅう

いわしのフライ　ごまあえ

だいこんのみそしる

りんご

ごはん

ぎゅうにゅう

ハッシュドポーク

オレンジゼリー

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾐｰﾄｿｰｽ

ぎゅうにゅう

グリーンサラダ

ぐりとぐらの

こめこカステラ

カレーライス

ぎゅうにゅう

ほうれんそうのサラダ

ぶどうゼリー

ひじきごはん　ぎゅうにゅう

しろみさかなのたつたあげ

いそあえ　かきたまじる

まっちゃプリン

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

うずらたまごとウィンナー

のスープ

カレーまあぼどうふど

ん

ぎゅうにゅう

ちゅうかもやし

ぎゅうにゅうプリン

曜
日

よ
う
び こんだて

からだをつくる

もの

ゆかりごはん

ぎゅうにゅう

くろむつのさいきょうや

き　こまつなのﾏｽﾀｰﾄﾞ

あえ　にくじゃが　かき

ぶたどん

ぎゅうにゅう

はくさいのぐだくさんじ

る

いちかわなしのゼリー

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

カレーミートサンドパン

ぎゅうにゅう

ほうれんそうのごまドレ

サラダ　ＡＢＣスープ

チョコレートプリン

ごはん　ぎゅうにゅう

エコふりかけ

おからコロッケ

ほうれんそうとｺｰﾝのソ

テー　ぐだくさんみそしる

千産千消デー「さつまいも」「すずき」千葉県産のさつまいも

を使った「さつまいもパン」と、おとなりの船橋市でとれた魚「すずき」

を使ったこん立てです！

ぼくを、きれいに食べられるように、がんばってみてね！みんなのお楽しみ、新井っ子秋祭り！！

２１日月曜日は、振替休業となります。

「くろむつ」というお魚を使います。「カージナルフィッシュ」とも

言います。地球の南のほう、ニュージーランドでとれたお魚です。

やわらかくておいしいです。

本となかよし給食「ぐりとぐら」(な

かがわ りえこ おおむら ゆり

こ）

ぐりとぐらが作った大きなカステラをイ

メージして、給食室でカステラを焼きま

す！

３年生「お魚食べ方コンテスト」給食時間に、頭と尾のついたいわしをきれい

に食べられるかどうかのコンテストをします！３年生だけ、いわしの塩焼きを

食べます！！

オムライス：本となかよし給食「給食室の日曜日」

（村上しいこ ほか）

コロッケ：本となかよし給食「１１ぴきのねことあほ

うどり」（馬場のぼる）

※１１月２４日は和食の日です！！

ＡＢＣｽｰﾌﾟ：本となかよし給食「ゆかいなアルファベットだいずか

ん（大図鑑）」（アラン・サンダースほか）

「市川梨のゼリー」市川の梨は１０月で終わってしまいました

が、地元業者さんの協力で梨の冷凍ピューレを作っていただき

ました。それを使って、梨のゼリーを作ります。

いわしのフライ：本となかよし給食「いわしくん」（菅

原たくや）

うずらたまごのｽｰﾌﾟ：本となかよし給食「うずらちゃん

のたからもの」（きもと ももこ）

みそしる：本となかよし給食「はなちゃんのみそしる」

（安武信吾ほか）

カレーライス：本となかよし給食「ひみつのカレーライス」

（井上荒野・田中絹代）

肉団子スープ：本となか

よし給食「おだんごスー

プ」（角野 栄子）
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