
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６３１kcal　たんぱく質
しつ

　２６．０ｇ　脂質
ししつ

　１９．９ｇ　塩分
えんぶん

　２．４ｇ

あけましておめでとうございます。今年
ことし

も給食室
きゅうしょくしつ

一同
いちどう

笑顔
えがお

でがんばります！！ 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

※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。

7 木
もく

とりにく　さば こめ　あぶら なのはな　だいこん エネルギー 646 kcal 19 火
か

えび　ツナ こめ　ごま こまつな　にんじん エネルギー 616 kcal 28 木
もく

ぶたにく ちゅうかめん にんにく　しょうが エネルギー 602 kcal

こんぶ さとう　さといも かぶ　せり　れんこん たんぱく質
しつ 27.2 ｇ ぶたにく　とうふ あぶら　こんにゃく しめじ　もやし たんぱく質

しつ 27.2 ｇ しろみさかな あぶら　さとう たまねぎ　たけのこ たんぱく質
しつ 25.6 ｇ

こおりどうふ さつまいも しょうが　にんじん 脂質
ししつ 28.0 ｇ あぶらあげ　みそ ごぼう　だいこん 脂質

ししつ 21.1 ｇ でんぷん　ごま こまつな　ねぎ　もやし 脂質
ししつ 17.0 ｇ

バター　くり たけのこ　いんげん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.9 ｇ ねぎ　りんご 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

2.7 ｇ

8 金
きん

のり　とりにく　おから こめ　かたくりこ ねぎ　しょうが　こまつな エネルギー 669 kcal 20 水
すい

だいず　ぶり こめ　あぶら しょうが　こまつな エネルギー 611 kcal 29 金
きん

のり　いわし　ツナ こめ　さとう　あぶら こまつな　もやし エネルギー 603 kcal

みそ　かつお さとう　ごま もやし　とうもろこし たんぱく質
しつ 28.6 ｇ ちりめんじゃこ ごま　さとう だいこん　にんじん たんぱく質

しつ 26.4 ｇ わかめ　みそ しょうが　だいこん たんぱく質
しつ 22.7 ｇ

なるとまき　こんぶ せいがくもち にんじん　だいこん　かぶ 脂質
ししつ 16.1 ｇ ゆず　オレンジ 脂質

ししつ 18.9 ｇ あぶらあげ ねぎ　オレンジ 脂質
ししつ 19.5 ｇ

せり　しいたけ　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

1.3 ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.4 ｇ

12 火
か

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 626 kcal 21 木
もく

きなこ　とりにく パン　あぶら にんじん　きゅうり エネルギー 604 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 20.4 ｇ ひじき　ぶたにく さとう　かたくりこ ねぎ　しょうが　にら たんぱく質

しつ 22.5 ｇ 「おうちで給食
きゅうしょく

メニュー」　チョコチップスコーン

いんげんまめ さとう　ごま りんご　ごぼう 脂質
ししつ 16.9 ｇ だいず ワンタンのかわ もやし　りんご 脂質

ししつ 22.2 ｇ

みそ あぶら もやし　きゅうり 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

1.6 ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.0 ｇ 「スコーン」は、イギリス生
う

まれの焼
や

き菓子
がし

です。イギリスでは、アフタヌーンティーといって

とうもろこし 午後
ごご

に時間
じかん

をかけてゆっくりお茶
ちゃ

を楽
たの

しむ習慣
しゅうかん

があります。

そのアフタヌーンティーに欠
か

かせないものが「スコーン」です。薄力粉
はくりきこ

と強力粉
きょうりきこ

を混
ま

ぜて作
つく

る生地
きじ

で

13 水
すい

こんぶ　ぶたレバー こめ　あぶら しょうが　きゅうり エネルギー 625 kcal 22 金
きん

わかめ　しらすぼし こめ かぶ　ねぎ　にんじん エネルギー 606 kcal 弾力
だんりょく

があります。給食
きゅうしょく

ではチョコチップを入
い

れて焼
や

きますが、何
なに

も入
い

れずに焼
や

いて、シンプルに

ツナ　ちくわ さとう　ごま かぶ　だいこん たんぱく質
しつ 29.0 ｇ さけ　みそ ほしずいき たんぱく質

しつ 27.0 ｇ ジャムなどをつけて食
た

べてもおいしいです。おうちでぜひ作
つく

ってみてください！

あげボール こんにゃく オレンジ 脂質
ししつ 17.4 ｇ 脂質

ししつ 12.2 ｇ

つみれ　がんもどき 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

3.1 ｇ 材料（１０個分） 分量
ぶんりょう

うずらのたまご ヨーグルト（無糖） 300ｇ

無塩バター 70ｇ

14 木
もく

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 669 kcal 25 月
げつ

わかめ　しらすぼし こめ　ごま　さとう ねぎ　しょうが エネルギー 680 kcal 薄力粉
はくりきこ

170ｇ

チーズ　ヨーグルト あぶら　こむぎこ マッシュルーム たんぱく質
しつ 26.1 ｇ だいず　いわし こめこ　でんぷん にんじん　たまねぎ たんぱく質

しつ 31.1 ｇ 強力粉
きょうりきこ

80ｇ

スキムミルク さとう パセリ　ほうれんそう 脂質
ししつ 30.6 ｇ ぶたにく　みそ あぶら　じゃがいも さやいんげん　みかん 脂質

ししつ 21.2 ｇ ベーキングパウダー 10ｇ

チョコレート とうもろこし　しめじ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.2 ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.6 ｇ スキムミルク（なくてもOK） 4ｇ

牛乳
ぎゅうにゅう

大
おお

さじ１杯
はい

上白糖
じょうはくとう

大
おお

さじ１杯
はい

15 金
きん

あずき　ししゃも こめ　あぶら　ごま しょうが　にんじん エネルギー 671 kcal 26 火
か

くじら　とりにく こめ　むぎ　あぶら にんじん　ほうれんそう エネルギー 615 kcal 製菓用
せいかよう

チョコチップ 50ｇ

あおのり　ぶたにく しらたき　さとう とうもろこし　こまつな たんぱく質
しつ 25.8 ｇ あぶらあげ じゃがいも　さとう もやし　ごぼう　こまつな たんぱく質

しつ 25.8 ｇ

なまあげ じゃがいも たけのこ　たまねぎ 脂質
ししつ 23.3 ｇ こんぶ ごま　さつまいも だいこん　ねぎ　みかん 脂質

ししつ 13.9 ｇ

しいたけ　さやいんげん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.5 ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.0 ｇ

18 月
げつ

ぶたにく　とうふ こめ　でんぷん キャベツ　こまつな エネルギー 643 kcal 27 水
すい

あぶらあげ　さわら こめ　むぎ　あぶら だいこん　ゆず エネルギー 609 kcal

みそ ぎょうざのかわ ねぎ　にら たんぱく質
しつ 24.0 ｇ のり　みそ さとう　ごま なのはな　とうもろこし たんぱく質

しつ 27.2 ｇ

こむぎこ　あぶら にんにく　しょうが 脂質
ししつ 21.1 ｇ ねぎ　かき 脂質

ししつ 18.5 ｇ

さとう　かたくりこ たまねぎ　にんじん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

1.4 ｇ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

3.6 ｇ

マッシュルーム　オレンジ

栄養価
えいようか

七草
ななくさ

がゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

さばの香
かお

り揚
あ

げ

筑前煮
ちくぜんに

栗
くり

きんとん

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

菜
な

飯
めし

　牛乳
ぎゅうにゅう

えびの米粉
こめこ

天
てん

ぷら

小松菜
こまつな

のﾏｽﾀｰﾄﾞ和
あ

え

豚汁
とんじる

　りんご

小松菜
こまつな

と豚肉
ぶたにく

の焼
や

き

そば　牛乳
ぎゅうにゅう

白身魚
しろみざかな

チリソースかけ

ほうれん草
そう

中華
ちゅうか

和
あ

え

ヨーグルト

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
栄養価
えいようか

日
にち

こんだて
曜
日

よ
う
び

五穀
ごこく

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのさんが焼
や

き

肉
にく

じゃが

花
はな

みかん

ゆかりご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

くじらの竜田揚
たつたあ

げノル

ウェー風
ふう

　ごま和
あ

え

さつま芋
いも

団子
だんご

汁
じる

花
はな

みかん

よくばり揚
あ

げパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ひじきのマリネ

ワンタンスープ

りんご

わかめご飯
はん

おにぎり

牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

芋
いも

がらの味噌汁
みそしる

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

大豆
だいず

とじゃこのふりかけ

ゆず香
か

和
あ

え

ぶり大根
だいこん

オレンジ

ご飯
はん

　生
なま

のり佃煮
つくだに

牛乳
ぎゅうにゅう

　いわしの天
てん

ぷら

青菜
あおな

とツナの和
あ

え物
もの

大根
だいこん

の味噌汁
みそしる

オレンジ

      　　　　　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

小豆
あずき

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃもの米粉
こめこ

磯辺
いそべ

揚
あ

げ

しらたきソテー

生揚
なまあ

げの肉
にく

味噌
みそ

煮
に

オレンジ

ごはん　味付
あじつ

けのり

牛乳
ぎゅうにゅう

　松風
まつかぜ

焼
や

き

おかか和
あ

え

せいがく餅
もち

のお雑煮
ぞうに

花
はな

みかん

大根
だいこん

飯
めし

　牛乳
ぎゅうにゅう

さわらの幽庵
ゆうあん

焼
や

き

菜
な

の花
はな

和
あ

え

板
いた

のりの味噌汁
みそしる



柿
かき

カレーライス

牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼうサラダ

りんご

茶
ちゃ

飯
めし

　牛乳
ぎゅうにゅう

レバーのかりん揚
あ

げ

かぶのツナ和
あ

え

一口
ひとくち

おでん

オレンジ

ツナスパゲティ

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

のソテー

チョコチップスコーン

カレー麻婆
まーぼー

丼
どん

牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こまつな

ぎょうざ

オレンジ

１ オーブンを１８０℃に温めておく。

２ ヨーグルトの水分を少し切る。

クッキングペーパーを敷いたザルに

ヨーグルトをあけて、１時間くらいその

まま置く。

３ バターは溶かし、上白糖、牛乳、

スキムミルクとよく混ぜ合わせておく。

４ ３にヨーグルトを入れて、薄力粉、

強力粉、ベーキングパウダーをふるい

にかけながら入れて、こねるように混ぜ

合わせる。

最後にチョコチップも加える。

５ １０等分に分けて丸め、クッキング

シートを敷いた天板に並べてオーブン

で焼く。

（１８０℃ ２０分くらい）

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。

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。

お正月メニュー②おめでたい料理の「松風焼き」とお雑煮でお正月気分を味わってく

ださい。「せいがく餅」は、うるち米を材料とした千葉県に伝わる郷土食です。

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、

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。

冬においしい大根、千葉県ではチーバ君の

耳のあたり、銚子市が一大産地です。

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。

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。先日、商業捕鯨が再開されましたね。

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。

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。

１月１４日（木）の給食に

登場します！



　あけましておめでとうございます。新
あたら
しい１年

ねん
が始

はじ
まりました。１月

がつ
24日

か
から30日

にち
は全

ぜん
国
こく
学
がっ
校
こう
給
きゅう

食
しょく
週
しゅう
間
かん
です。いつも食

た
べている学

がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
の始

はじ
まりや意

い
義
ぎ
、役

やく
割
わり
などについて考

かんが
えて、みんなで話

はな
し

てみましょう。

保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
　本

ほん
年
ねん
もよろしくお願

ねが
いいたします。１月

がつ
には全

ぜん
国
こく
学
がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
週
しゅう
間
かん
があります。学

がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
には

子
こ
どもたちの心

しん
身
しん
の健

けん
康
こう
と成

せい
長
ちょう
を助

たす
け、正

ただ
しい食

しょく
の知

ち
識
しき
や食

しょく
生
せい
活
かつ
を身

み
につけさせる役

やく
割
わり
があ

ります。家
か
族
ぞく
でお話

はな
しする時

とき
に、給

きゅう
食
しょく
の思

おも
い出

で
や好

す
きだった献

こん
立
だて
などのことを話

わ
題
だい
にしてみ

てください。

参考文献　「食に関する指導の手引－第二次改訂版－」文部科学省　厚生労働省HPほか

１月
がつ

24日
か

から30日
にち

は全
ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

です

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の始
はじ

まり 給
きゅう

食
しょく

はおいしい教
きょう

材
ざい

！

できているかな？ 正
ただ

しいマスクのつけ方
かた

・外
はず

し方
かた

　正
しょう
月
がつ
は幸

しあわ
せや豊

ほう
作
さく
をもたらすその年

とし
の神

かみ
様
さま
を迎

むか
える年

ねん
中
ちゅう
行
ぎょう
事
じ
と

して、昔
むかし
から大

たい
切
せつ
に祝

いわ
われてきました。おせち料

りょう
理
り
には年

とし
神
がみ
様
さま
を

もてなして、共
とも
にいただくものとして、さまざまな意

い
味
み
や願

ねが
いが

込
こ
められています。また、雑

ぞう
煮
に
には家

か
庭
てい
や地

ち
域
いき
によってもちの形

かたち

や味
あじ
、材

ざい
料
りょう
などに違

ちが
いがあります。こういった行

ぎょう
事
じ
やお祝

いわ
いの日

ひ

に食
た
べる特

とく
別
べつ
な料

りょう
理
り
を「行

ぎょう
事
じ
食
しょく
」といいます。

　明
めい
治
じ
22（1889）年

ねん
に始

はじ
まった学

がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
は、戦

せん
争
そう
により一

いち
時
じ
中
ちゅう
断
だん
しましたが、アメリ

カのLARA（アジア救
きゅう
済
さい
公
こう
認
にん
団
だん
体
たい
）等
とう
の物

ぶっ
資
し
援
えん
助
じょ
を受

う
けて再

さい
開
かい
されました。昭

しょう
和
わ
21

（1946）年
ねん
12月

がつ
24日

か
に給

きゅう
食
しょく
用
よう
物
ぶっ
資
し
の贈

ぞう
呈
てい
式
しき
が行

おこな
われ、この日

ひ
を「学

がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
感
かん
謝
しゃ
の日

ひ
」

と定
さだ
め、その後

あと
、給
きゅう
食
しょく
の意

い
義
ぎ
や役

やく
割
わり
についての理

り
解
かい
や関

かん
心
しん
を深

ふか
める週

しゅう
間
かん
として、冬

ふゆ
休
やす

みに重
かさ
ならない１月

がつ
24日

か
から30日

にち
が「全

ぜん
国
こく
学
がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
週
しゅう
間
かん
」になりました。

　学
がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
は、明

めい
治
じ
22（1889）年

ねん
、山

やま
形
がた

県
けん
の忠

ちゅう
愛
あい
小
しょう
学
がっ
校
こう
で、家

いえ
が貧

まず
しい子

こ
どもたち

へ、無
む
償
しょう
で昼

ちゅう
食
しょく
を出

だ
したのが始

はじ
まりとされ

ています。当
とう
時
じ
の献

こん
立
だて
は塩

しお
さけ、おにぎり、

漬
つけ
物
もの
といわれます。それから全

ぜん
国
こく
各
かく
地
ち
に広

ひろ

まっていきました。

　給
きゅう
食
しょく
はおいしい食

しょく
事
じ
での体

からだ
の成

せい
長
ちょう
を支

ささ
えるだけで

はなく、みなさんが栄
えい
養
よう
素
そ
の知

ち
識
しき
や望

のぞ
ましい食

しょく
生
せい
活
かつ

や食
しょく
事
じ
のマナーなどを身

み
につけたり、行

ぎょう
事
じ
食
しょく
や郷

きょう
土
ど

食
しょく
を通

とお
して、地

ち
域
いき
の文

ぶん
化
か
や伝

でん
統
とう
を学

まな
んだりすること

ができる教
きょう
材
ざい
でもあります。

正
しょう

月
がつ

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 おせち料
りょう

理
り

・雑
ぞう

煮
に

鼻
はな

が出
で

ています 口
くち

と鼻
はな

が出
で

ています

手
て

を洗
あら

ってからつけます

　鼻
はな
と口

くち
の両

りょう
方
ほう
を

しっかり覆
おお
う。

　マスクの表
ひょう
面
めん
に触

さわ
らずに

ゴムやひもをつまんで外
はず
し

ます。

鼻
はな
と口

くち
を覆

おお
うことが大

たい
切
せつ
です。

①

　ゴムやひもを耳
みみ
に

かける。

②

　隙
すき
間
ま
がないように

鼻
はな
まで覆

おお
う。

③

　丸
まる
く平

ひら
たいもちを重

かさ
ねた鏡

かがみ
もちは、年

とし

神
がみ
様
さま
にお供

そな
えするものです。もちの上

うえ
に

みかんを飾
かざ
る家

か
庭
てい
も多

おお
いと思

おも
いますが、

正
せい
式
しき
には「だいだい」という果

か
実
じつ
を飾

かざ
り

ます。だいだいは冬
ふゆ
が過

す
ぎても実

み
が落

お
ち

　七
なな
草
くさ
がゆは、１月

がつ
７
なのか
日の朝

あさ
に春

はる
の七

なな
草
くさ
が入

はい
ったかゆ

を食
た
べて無

む
病
びょう
息
そく
災
さい
を祈

いの
る行

ぎょう
事
じ
です。春

はる
の七

なな
草
くさ
は、せり、

なずな、ごぎょう、はこべら、ほとけのざ、すずな、

すずしろ。「すずな」はかぶのことで、古
ふる
くから食

た
べ

られていた野
や
菜
さい
のひとつです。また、「すずしろ」は

だいこんのことです。

鏡
かがみ

もちの上
うえ

にみかん？

①ねぎ

②かぶ

③ほうれんそう

よ
く
な
い
つ
け
方か

た

七
なな

草
くさ

がゆに入れるすずなって何
なに

？

ク イ ズ

ないため、「代
だい
だい

（だいだい）家
いえ
が繁

はん

栄
えい
するように」とい

う願
ねが
いが込

こ
められて

いるのです。

つ け 方
かた

外
はず

した後
あと

は手
て

を洗
あら

います外
はず

し 方
かた

りよだ食
しょく

給
きゅう

１
月
がつ

市川市立新井小学校
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