
こんだてについて

※カッコ内は、教科等と関連のあるところです。
たんすいかぶつ

が多い
しぼうが多い たんぱくしつが多い むきしつが多い カロテンが多い

その他のビタミン
が多い

1
(月)

ごはん

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
とうにゅうまっちゃプリン

リクエストボックスにリクエストのあった「抹茶
まっちゃ

プリン」久
ひさ

しぶりの登場
とうじょう

です。抹茶
まっちゃ

は、今
いま

や世界的
せかいてき

に大人気
だいにんき

です！

こめ むぎ さとう
こんにゃく
くろみつ

エッグケアマヨネーズ

さば みそ ツナ
ぶた なまあげ
さばぶし
とうにゅう
こくりーむ
とうにゅうホイップ

ぎゅうにゅう
こんぶ アガー

こまつな
にんじん

しょうが ながねぎ
オレンジジュース
うめぼし しめじ
もやし はくさい
ごぼう

588
23.2
19.9
1.7

593
24.7
20.0
2.0

2
(火)

ソースやきそば
キャラメルポテト
もやしサラダ
りんごのひとくちゼリー

人気
にんき

メニューのひとつ「キャラメルポテト」今月
こんげつ

の献立表
こんだてひょう

のうらにレシピを載
の

せまし

た！ぜひ作
つく

ってみてくださいね。

やきそばめん
さつまいも
でんぷん さとう

なたねあぶら
ごま バター
ごまあぶら

ぶた だいず
あおのり
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
キャベツ もやし
きゅうり

633
20.6
26.9
2.4

3
(水)

ちゅうかどん
ちゅうかあえ　にくだんごスープ
はなみかん 野菜

やさい

たっぷりの中華丼
ちゅうかどん

です。たくさんおかわりしてくださいね！

こめ むぎ
でんぷん さとう
はるさめ

なたねあぶら
ごまあぶら ごま

ぶた ちくわ ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

にんにく
しょうが たけのこ
しいたけ はくさい
ながねぎ もやし
コーン きゅうり
みかん

557
21.8
15.9
2.4

4
(木)

ごはん
さけのわふうマヨネーズやき
なっとうあえ にくじゃが

新井小
あらいしょう

の子
こ

どもたちが好
す

きなお魚
さかな

「鮭
さけ

」しょうゆ、酒
さけ

、みりんで下味
したあじ

をつけて、マヨ

ネーズをかけて焼
や

きました。

こめ むぎ
じゃがいも
しらたき さとう

エッグケアマヨネーズ なたね
あぶら

さけ なっとう
ぶた なまあげ
さばぶし

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

こまつな
にんじん
さやいんげん

たまねぎ

582
29.6
16.3
2.0

5
(金)

ごはん
はなシュウマイ
ほうれんそうちゅうかあえ
かじょうどうふ

家常豆腐
かじょうどうふ

に入
はい

っている「生揚
なまあ

げ」鉄分
てつぶん

やカルシウムがたっぷりの食
た

べ物
もの

です。

こめ むぎ
しゅうまいのかわ
さとう でんぷん

ごまあぶら ごま
なたねあぶら

ぶた おから
なまあげ みそ

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
にんじん

しいたけ たまねぎ
しょうが もやし
にんにく
ながねぎ
たけのこ

640
28.0
22.8
1.7

8
(月)

カレーライス
ほうれんそうとコーンソテー
しゃりしゃりガーリックだいず

冬
ふゆ

のほうれん草
そう

は、夏
なつ

よりもビタミンCが約
やく

３倍
ばい

も多
おお

く含
ふく

まれます。栄養
えいよう

たっぷりの冬
ふゆ

のほうれん草
そう

を、たくさんいただきましょう！！

こめ むぎ
こむぎこ
じゃがいも さとう
こめこ

バター
なたねあぶら

とり ぶた
いんげんまめ
ベーコン だいず

ぎゅうにゅう
エダムチーズ
ヨーグルト

にんじん
トマトペースト
ほうれんそう

たまねぎ にんにく
しょうが りんご
コーン しめじ

615
21.9
21.0
1.5

9
(火)

ウィンナー
ピラフ

とうふのミートグラタン
キャベツのスープ オレンジ

ミートグラタンは、豆腐
とうふ

とじゃがいも、手作
てづく

りのホワイトソースを入
い

れてボリューム

たっぷりに仕上
しあ

げました。たくさん食
た

べてくださいね！

こめ むぎ
じゃがいも
マカロニ
さとう こむぎこ

なたねあぶら
バター

ウインナー
とうふ ベーコン
ぶた とり

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム
チーズ

にんじん トマト
こまつな

たまねぎ
マッシュルーム
にんにく
しょうが セロリー
キャベツ
オレンジ

571
22.9
21.2
2.6

10
(水)

ごはん
すずきのフライ ごまあえ
ぶたにくとごぼうのたきあわせ

（４年生
ねんせい

　社会
しゃかい

科
か

）栄養教諭
えいようきょうゆ

といっしょに、千葉県
ちばけん

の水産業
すいさんぎょう

について学
まな

びました。すず

きは、千葉県
ちばけん

の水揚
みずあ

げ高
だか

が全国
ぜんこく

１位
い

を誇
ほこ

る魚
さかな

です！お隣
となり

の船橋市
ふなばしし

の海
うみ

でよくとれる魚
さかな

で

す。

こめ むぎ
こむぎこ パンこ
さとう こんにゃく
でんぷん

なたねあぶら
ごま

すずき ぶた
さばぶし

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
にんじん
さやいんげん

もやし ごぼう

576
24.4
16.4
1.4

11
(木)

ゆかりごはん
とりのからあげ
もやしとわかめのあえもの
さつまじる はなみかん

人気
にんき

の鶏
とり

のから揚
あ

げです。脂肪
しぼう

の少
すく

ない「むね肉
にく

」を使
つか

っています。

こめ むぎ こめこ
さとう
さつまいも
こんにゃく

なたねあぶら
ごま ごまあぶら

とり ぶた とうふ
さばぶし みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

ゆかり
しょうが にんにく
もやし だいこん
ごぼう ながねぎ
みかん

573
26.8
17.5
2.8

12
(金)

ひじきごはん
だいずのかきあげ　はくさいのおひたし
ひとくちおでん りんご

白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

においしい野菜
やさい

のひとつです。今日
きょう

はお浸
ひた

しにしました。旬
しゅん

の味
あじ

を楽
たの

しみま

しょう！

こめ むぎ さとう
こむぎこ
こんにゃく

なたねあぶら

さばぶし とり　あぶらあげ
だいず　かつおぶし
ちくわ　さつまあげ
がんもどき
うずらたまご

ひじき
ぎゅうにゅう
こんぶ のり

にんじん
きぬさや かぼちゃ
こまつな

たけのこ
たまねぎ ごぼう
はくさい
だいこん りんご

551
24.5
19.6
1.9

15
(月)

ごはん
きりぼしだいこんのはるまき
ブロッコリーごまマヨあえ
トックスープ はなみかん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

したものです。昔
むかし

は冷蔵庫
れいぞうこ

などなかったので、野菜
やさい

を

干
ほ

して保存
ほぞん

していました。トックは、お隣
となり

の国
くに

、韓国
かんこく

のお餅
もち

です。

こめ むぎ さとう
でんぷん
はるまきのかわ
こむぎこ トック

ごまあぶら
なたねあぶら
ごま
エッグケアマヨネーズ

ぶた みそ
さばぶし とり

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー
こまつな

きりぼしだいこん
たまねぎ にんにく
はくさい　しいたけ
えのきたけ　ながねぎ
だいこん みかん

567
20.2
17.4
1.5

16
(火)

クロックムッシュ コールスローサラダ　ポークビーンズ リクエストボックスにリクエストのあった「クロックムッシュ」人気
にんき

メニューです！
しょくパン さとう
じゃがいも

ごま
オリーブオイル
なたねあぶら

ハム だいず ぶた
ベーコン

チーズ
ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん トマト
さやいんげん

キャベツ
きゅうり コーン
たまねぎ にんにく

615
27.7
23.7
2.9

17
(水)

ごこくごはん
このしろのいそべあげ
おかかあえ ちくぜんに

（４年生
ねんせい

　社会
しゃかい

科
か

）このしろは、千葉県
ちばけん

 の令和
れいわ

 ５年
ねん

 の水揚
みずあ

げ高
だか

が全国
ぜんこく

１位
い

を誇
ほこ

る魚
さかな

です！

こめ ごこくまい
こめこ さといも
こんにゃく さとう

ごま
なたねあぶら

だいず このしろ
かつおぶし とり
さつまあげ
さばぶし

わかめごはんのもと ちりめん
じゃこ
ぎゅうにゅう
あおのり

こまつな
にんじん
きぬさや

もやし コーン
たけのこ
れんこん
しいたけ ごぼう

568
23.9
18.9
1.5

18
(木)

ごはん

エコふりかけ
かたくちいわしのなんばんづけ
いそあえ　さといもとなまあげのにもの
アセロラのひとくちゼリー

（４年生
ねんせい

　社会
しゃかい

科
か

）かたくちいわしは、千葉県
ちばけん

の令和
れいわ

５年
ねん

の水揚
みずあ

げ高
だか

が全国
ぜんこく

３位
い

を誇
ほこ

る

魚
さかな

です！

こめ むぎ さとう
こめこ さといも
こんにゃく

ごま
なたねあぶら

さばぶし
なまあげ とり

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
かたくちいわし
のり

ほうれんそう
にんじん
きぬさや

ながねぎ もやし
えのきたけ
しいたけ

589
26.8
18.6
1.6

19
(金)

わかめごはん
とうふハンバーグ　はくさいのゆずかあえ
じゃがいものみそしる　オレンジ

「ゆず」は冬
ふゆ

においしい果物
くだもの

です。和
あ

え物
もの

に入
い

れると、とても良
よ

い香
かお

りがしておいしい

です！

こめ むぎ こめこ
さとう
じゃがいも

なたねあぶら

ぶた とうふ
かつおぶし みそ
さばぶし
あぶらあげ

わかめごはんのもと ぎゅう
にゅう
ひじき のり
こんぶ

こまつな
たまねぎ
はくさい きゅうり
ゆず オレンジ

569
24.2
17.7
2.2

22
(月) クリスマスメニューです。何

なに

が出
で

るかな？お楽
たの

しみに(^^♪

こめ むぎ こめこ
さとう
チョコレート

なたねあぶら
バター

ベーコン とり
うずらたまご
ぶた とうにゅう
たまご
しろはなまめ

ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム
ホイップクリーム

パセリ
ミニトマト
かぶのは

にんにく　たまねぎ
セロリー　だいこん かぶ
ごぼう ながねぎ
コーン　パイン　もも

697
28.4
26.4
2.2

体
からだ

に気
き

をつけて、元気
げんき

に冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしてくださいね！

☆どうぞ、良い年をお迎えください☆ 来年
らいねん

１月
がつ

に元気
げんき

でお会
あ

いしましょう♪ 栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

　古賀
こが

市川市立新井小学校 12月　学校給食よていこんだて表

日
（曜）

牛
乳

主食
ごはん
パン・めん

おかず・デザートなど

食　　品　　名

クリスマスこんだて

※材料
ざいりょう

の都合
つごう

などにより、献立
こんだて

の内容
ないよう

が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。

栄　養　価
（えいようか）

エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　ｇ
食塩相当量　ｇ

月平均栄養価
（えいようか）

エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　ｇ
食塩相当量　ｇ

おもにエネルギーのもとになる食品
（き）

おもに体をつくるもとになる食品
（あか）

おもに体の調子を整えるもとに
なる食品（みどり）

【学校給食用等政府備蓄米について】

「政府備蓄米」とは、国が備蓄しているお米です。この政府備蓄米を、本校でも６０kg使用できることになりました。

ごはん（お米）はいろいろなメニューに合わせやすく、消化もゆっくりと進むので腹持ちのよい食材です。また、ごはん（お米）を主食として、主菜・副菜に加え、適度に牛乳・

乳製品や果物が加わった食事は「日本型食生活」と呼ばれ、栄養バランスのよい食事です。ごはんの良さを再確認し、おいしくいただきましょう。 

今年もあとわずかとなりました。しっかり食べて体調を整えて、元気に年

末年始をむかえたいですね！

千葉県のお魚メニュー①

今月は、４年生が社会科で学んだ「千葉県の水産業」で紹介した魚た

ちが給食に登場しています。

千葉県のお魚メニュー③

和食の日こん立て

千葉県のお魚メニュー②
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