
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６６０kcal　たんぱく質
しつ

　２６．３ｇ　脂質
ししつ

　２１．３ｇ　塩分
えんぶん

　２．５ｇ

今年
ことし

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。かぜをひかないようにして、元気
げんき

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えたいですね！ 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。

1 火
か

とりにく　ベーコン こめ　むぎ　あぶら にんじん　たまねぎ エネルギー 701 kcal 10 木
もく

ぶたにく　おから パン　あぶら たまねぎ　しめじ エネルギー 653 kcal 21 月
げつ

とりにく　こんぶ うどん　あぶら しょうが　にんじん エネルギー 619 kcal

たまご バター　さとう マッシュルーム たんぱく質
しつ 20.3 ｇ ベーコン じゃがいも ほうれんそう　にんじん たんぱく質

しつ 22.9 ｇ べーコン　たこ カレールウ たまねぎ　ねぎ たんぱく質
しつ 22.7 ｇ

グリンピース 脂質
ししつ 25.5 ｇ こむぎこ　パンこ とうもろこし 脂質

ししつ 24.6 ｇ たまご　のり かたくりこ　こむぎこ こまつな　しょうが 脂質
ししつ 22.6 ｇ

ごぼう　はくさい 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.1 ｇ マカロニ キャベツ　こまつな 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.5 ｇ わかめ じゃがいも　あぶら もやし　オレンジ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.7 ｇ

ジャム ごま　さとう

2 水
すい

なるとまき　ぶたにく こめ　あぶら　さとう しいたけ　にんじん エネルギー 633 kcal 11 金
きん

いわし　ぶたにく こめ　こめこ ねぎ　しょうが エネルギー 690 kcal 22 火
か

あさり　えび こめ　むぎ　あぶら にんにく　たまねぎ エネルギー 713 kcal

いか　ベーコン でんぷん　ごま ねぎ　ピーマン たんぱく質
しつ 27.7 ｇ みそ　のり でんぷん　ごま ほうれんそう たんぱく質

しつ 30.3 ｇ ほたてがい　いか バター　さとう マッシュルーム たんぱく質
しつ 34.4 ｇ

わかめ　とうふ にんにく　しょうが 脂質
ししつ 20.7 ｇ さとう　あぶら もやし　しめじ 脂質

ししつ 21.6 ｇ とりにく　ベーコン じゃがいも きゅうり　セロリー 脂質
ししつ 24.4 ｇ

ブロッコリー 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

3.2 ｇ こんにゃく ごぼう　にんじん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

1.8 ｇ とうにゅう　たまご にんじん　かぶ 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.7 ｇ

チンゲンサイ　しめじ かたくりこ さやいんげん　みかん キャベツ　かぼちゃ

さくらんぼ　パインアップル

3 木
もく

ぶたにく　とうふ パン　パンこ たまねぎ　こまつな エネルギー 686 kcal 14 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 712 kcal

ひじき　ツナ あぶら　さとう にんじん　しめじ たんぱく質
しつ 28.4 ｇ チーズ　ヨーグルト こむぎこ　じゃがいも にんにく　きゅうり たんぱく質

しつ 27.6 ｇ ☆おうちで給食
きゅうしょく

メニュー☆

あさり　とりにく じゃがいも　バター もやし　セロリー 脂質
ししつ 21.8 ｇ いんげんまめ さとう　パンこ しょうが　りんご 脂質

ししつ 19.4 ｇ 栄養
えいよう

たっぷりの大豆
だいず

がおいしく食
た

べられるメニューです。

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

2.5 ｇ えび　ツナ あぶら かぶ　みかん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.1 ｇ 給食
きゅうしょく

では、黄色
きいろ

く炊
た

いたターメリックライスにかけて食
た

べていますが、

いんげんまめ パセリ　オレンジ おうちでは、パンにのせたり、いろんな食
た

べ方
かた

ができると思
おも

います。

１２月
がつ

１７日
にち

（木
もく

）の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。

4 金
きん

わかめ　こんぶ こめ　あぶら しょうが　はくさい エネルギー 617 kcal 15 火
か

ししゃも　ぶたにく こめ　あぶら ねぎ　にんにく エネルギー 659 kcal 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

にでも、ぜひおうちの人
ひと

といっしょに作
つく

ってみてくださいね！

しらすぼし さとう　ごま きゅうり　ゆず たんぱく質
しつ 23.1 ｇ みそ　とうふ さとう　でんぷん しょうが　にんじん たんぱく質

しつ 27.7 ｇ 「大豆
だいず

のチリコンカン」

ぶたにく じゃがいも にんじん　たまねぎ 脂質
ししつ 13.5 ｇ ごま しいたけ　にら 脂質

ししつ 21.8 ｇ 【材料
ざいりょう

】作
つく

りやすい分量
ぶんりょう

【作
つく

り方
かた

】

ぶたレバー しらたき さやいんげん　かき 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

3.2 ｇ ほうれんそう　もやし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.7 ｇ 大豆の水煮 １７０ｇ

かき 豚ひき肉 ３６０ｇ

玉ねぎ 2個
こ

7 月
げつ

ぶたにく　とりにく こめ　あぶら しょうが　にんじん エネルギー 650 kcal 16 水
すい

きなこ　ぶたにく パン　さとう しいたけ　たまねぎ エネルギー 626 kcal にんじん 1/2本
ほん

こんぶ さとう　ごま はくさい　こまつな たんぱく質
しつ 26.8 ｇ おから　ひじき あぶら　でんぷん しょうが　きゅうり たんぱく質

しつ 25.1 ｇ 炒
いた

め油
あぶら

適宜
てきぎ

トック しいたけ　えのきたけ 脂質
ししつ 23.5 ｇ とりにく　ぶたにく しゅうまいのかわ にんじん　にんにく 脂質

ししつ 23.8 ｇ しょうが 少々
しょうしょう

ねぎ　だいこん 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.7 ｇ たまご とうもろこし　もやし 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.1 ｇ にんにく ひとかけ

みかん ほうれんそう 小麦粉
こむぎこ

大
おお

さじ１

トマトケチャップ 大
おお

さじ４

8 火
か

ぶたにく　とりにく あぶら　じゃがいも にんにく　しょうが エネルギー 657 kcal 17 木
もく

だいず　ぶたにく こめ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 706 kcal トマトペースト 大
おお

さじ４

チーズ ちゅうかめん もやし　たまねぎ たんぱく質
しつ 29.4 ｇ ツナ じゃがいも　さとう たまねぎ　にんじん たんぱく質

しつ 25.6 ｇ ウスターソース ７０ｃｃ

はるまきのかわ ねぎ　こまつな 脂質
ししつ 18.4 ｇ カップでヤクルト トマト　グリンピース 脂質

ししつ 25.3 ｇ 中濃
ちゅうのう

ソース ７０ｃｃ

こむぎこ　ごま にんじん　きゅうり 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

4.0 ｇ きゅうり　あかピーマン 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

1.6 ｇ カレー粉
こな

小
こ

さじ２

さとう オレンジ とうもろこし　レモン チリパウダー 小
こ

さじ1/2

粉
こな

チーズ 大
おお

さじ２

9 水
すい

ぶたにく　えび こめ　あぶら にんにく　しょうが エネルギー 652 kcal 18 金
きん

ぶたにく　なまあげ こめ　あぶら たまねぎ　にんじん エネルギー 583 kcal 塩
しお

小
こ

さじ１

うずらのたまご でんぷん　さとう にんじん　たけのこ たんぱく質
しつ 26.7 ｇ こんぶ しらたき　さとう ねぎ　はくさい たんぱく質

しつ 22.1 ｇ こしょう 少々
しょうしょう

とうにゅう　とうふ しいたけ　はくさい 脂質
ししつ 17.1 ｇ こんにゃく ごぼう　はやか 脂質

ししつ 16.7 ｇ 赤
あか

ワイン 大
おお

さじ２

ねぎ　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 食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

2.0 ｇ グリンピース（缶詰
かんづめ

） ５０ｇ

とうもろこし　ジャム 水
みず

ひたひた程度
ていど

ほうれんそう

しょうゆラーメン

牛乳
ぎゅうにゅう

サラダ春巻
はるま

き

中華
ちゅうか

和
あ

え

オレンジ

チャーハン　牛乳
ぎゅうにゅう

イカチリソースかけ

ブロッコリーごまマヨ和
あ

え

わかめスープ

ヨーグルト

豚丼
ぶたどん

牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

の具沢山
ぐだくさん

汁
じる

はやか

さつまいもパン　牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

ハンバーグ

小松菜
こまつな

のマスタード和
あ

え

こめこあさりｺｰﾝｼﾁｭｰ

オレンジ

わかめご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

レバーのかりん揚
あ

げ

白菜
はくさい

の柚子
ゆず

香
か

漬
づ

け

肉
にく

じゃが

柿
かき

キムチご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

さばの香
かお

り揚
あ

げ

トックスープ

花
はな

みかん

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

コーンスープ

豆乳
とうにゅう

プリン

1２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
こんだて

曜
日

よ
う
び

よくばり揚
あ

げパン　牛乳
ぎゅうにゅう

おから華
はな

シュウマイ

芽
め

ひじきと若鶏
わかどり

の和風
わふう

サラダ仕立
じた

て

コーンスープ

ターメリックライス＆チリ

コンカン

牛乳
ぎゅうにゅう

マセドアンサラダ

カップでヤクルト

カレーライス　牛乳
ぎゅうにゅう

海老
えび

フライ

かぶのツナ和
あ

え

花
はな

みかん

麻婆豆腐
まあぼどうふ

丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃも南蛮
なんばん

漬
づ

け

ほうれん草
そう

中華
ちゅうか

和
あ

え

柿
かき

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのさんが焼
や

き

磯
いそ

和
あ

え

豚肉
ぶたにく

とごぼうの炊合
たきあわ

せ

花
はな

みかん

クリスマスこん立
だ

て

栄養価
えいようか

チキンライス　牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼうのコンソメスープ

ぐりとぐらの米粉
こめこ

ｶｽﾃﾗ

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

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ポテトコロッケ

ほうれん草
そう

のソテー

ABCスープ

いちごジャム

カレーうどん　牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがたこ焼
や

き

もやしとわかめの

中華
ちゅうか

和
あ

え　オレンジ

ミルメークいちご

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

今月は、10月に実施した「給食を静かに食べよう！キャンペーン」でがんばったクラスからの

リクエストメニューを入れています。米粉カステラは、１の４からのリクエストです。

11月に引き続き、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を出します。

「はやか」は、ポンカンと温州ミカ

ンのかけ合わせで作られた果物

です。

メリークリスマス！

何が出るかは、お楽し

みに♪

１ にんにく、しょうが、玉ねぎ、にんじんは

みじん切りにする。

２ 油を熱して、にんにく、しょうがを

いためて香りを出す。

豚肉を赤ワインをふりながらいためて、

玉ねぎ、にんじんも入れて

玉ねぎがすき通るまでいため、

小麦粉をふり入れる。

３ 大豆の水煮を入れて、ひたひたになる

程度まで水を加える。調味料を全て

入れて煮込む。

４ 仕上げに、グリンピースを入れる。

松永さんの畑でとれた、

市川産のおいしいほう

れん草です！

松永さんの畑でとれた、市川

産のおいしいねぎをたっぷり

使った南蛮漬けです。

２の１ ２の３ ２の４ ５の３ からの

リクエスト「よくばり揚げパン」です！

３の１からのリクエスト「キムチご飯」です！

あゆみ ３の２ ３の３からの

リクエスト「しょうゆラーメン」

です！

チリコンカンのレシピは、右

側を見てね！



　冬
ふゆ
休
やす
み中

ちゅう
も、生

せい
活
かつ
リズムがくずれないようにすることが大

たい
切
せつ
です。生

せい
活
かつ
リズムが不

ふ
規
き
則
そく
になると、

体
たい
調
ちょう
をくずしやすくなります。新

しん
年
ねん
からも元

げん
気
き
に登

とう
校
こう
できるように、規

き
則
そく
正
ただ
しい生

せい
活
かつ
習
しゅう
慣
かん
を心

こころ
がけ

ましょう。

保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
　夜

よ
ふかしや朝

あさ
寝
ね
坊
ぼう
が続

つづ
くと、生

せい
活
かつ
リズムが乱

みだ
れ、体

たい
調
ちょう
をくずしやすくなります。体

からだ
の抵

てい
抗
こう

力
りょく
を高

たか
めるためには、食

しょく
事
じ
・運

うん
動
どう
・睡

すい
眠
みん
が大

たい
切
せつ
です。新

しん
型
がた
コロナウイルス感

かん
染
せん
症
しょう
予
よ
防
ぼう
のうえ

でも重
じゅう
要
よう
なので、家

か
族
ぞく
で生
せい
活
かつ
習
しゅう
慣
かん
をととのえましょう。

参考文献　『新編　新しい技術・家庭　家庭分野　自立と共生を目指して』佐藤文子 金子佳代子ほか63名著 東京書籍刊　『技術・家庭［家庭分野］』大竹美登利ほか73名著 開隆堂刊ほか

気
き

をつけたい　冬
ふゆ

休
やす

みの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

冬
ふゆ

の食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

に注
ちゅう

意
い

しましょう

　寒
さむ
いからといって部

へ
屋
や
を閉

し
め切

き
ったままに

していると、空
くう
気
き
が汚

よご
れていきます。また、

新
しん
型
がた
コロナウイルス感

かん
染
せん
症
しょう
予
よ
防
ぼう
として３密

みつ

（密
みっ
閉
ぺい
、密

みっ
集
しゅう
、密

みっ
接
せつ
）を防

ふせ
ぐためにも、こま

めな換
かん
気
き
は重

じゅう
要
よう
です。エアコンは室

しつ
内
ない
の空

くう
気
き

を循
じゅん
環
かん
させているだけなので、窓

まど
を開

あ
けてこ

まめに換
かん
気
き
しましょう。

　冬
とう
至
じ
とは、１年

ねん
の中

なか
で昼

ひる
間
ま
がもっとも短

みじか
く、

夜
よる
がもっとも長

なが
い日

ひ
のことで、2020年

ねん
は12月

がつ

21日
にち
です。この日

ひ
には、かぼちゃを食

た
べたり、

ゆず湯
ゆ
に入

はい
ったりする風

ふう
習
しゅう
があります。

　冬
とう
至
じ
にかぼちゃを食

た
べると中

ちゅう
風
ふう
（脳

のう
の血

けっ
管
かん
の

病
びょう
気
き
）やかぜの予

よ
防
ぼう
になるといわれています。

また、ゆず湯
ゆ
に入

はい
ることでかぜをひかないとい

われています。

　冬
ふゆ
はかぜやインフルエンザが

流
りゅう
行
こう
しやすく、また、新

しん
型
がた
コロ

ナウイルス感
かん
染
せん
症
しょう
にも注

ちゅう
意
い
が必

ひつ

要
よう
です。栄

えい
養
よう
バランスのよい食

しょく

事
じ
と適

てき
度
ど
な運

うん
動
どう
、十

じゅう
分
ぶん
な休

きゅう
養
よう
・

睡
すい
眠
みん
をとることで体

からだ
の抵

てい
抗
こう
力
りょく
が

高
たか
まります。また、石

せっ
けんを

使
つか
ってていねいに手

て
を洗

あら
ったり、

うがいをしたり、マスクをつけ

たり、人
ひと
ごみを避

さ
けたりするこ

とも重
じゅう
要
よう
です。

バランスよく
3食

しょく

を食
た

べる

手
て

洗
あら

い・うがいをする

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

をする

人
ひと

ごみを避
さ

ける

早
はや

起
お

き早
はや

寝
ね

を心
こころ

がける

寒
さむ

くても

こまめに換
かん

気
き

をしよう

12月
がつ

21日
にち

は冬
とう

至
じ

　冬
ふゆ
は、ノロウイルスなどのウイルス性

せい
の食

しょく
中
ちゅう
毒
どく
が流

りゅう
行
こう
しや

すくなります。

ノロウイルスは、手
て
や指

ゆび
などについて口

くち
から入

はい
ったり、加

か

熱
ねつ
不
ふ
十
じゅう
分
ぶん
な食

た
べ物

もの
を食

た
べたりすることで感

かん
染
せん
します。ノロウ

イルス食
しょく
中
ちゅう
毒
どく
になると、おう吐

と
や下

げ
痢
り
、腹

ふく
痛
つう
などを起

お
こしま

す。予
よ
防
ぼう
するためには、手

て
洗
あら
いと食

しょく
品
ひん
の十

じゅう
分
ぶん
な加

か
熱
ねつ
が有

ゆう
効
こう
で

す。手
て
洗
あら
いは石

せっ
けんを使

つか
い、調

ちょう
理
り
を行

おこな
う前

まえ
、食

しょく
事
じ
の前

ぜん
後
ご
、ト

イレの後
あと
などにていねいに行

おこな
います。加

か
熱
ねつ
が必

ひつ
要
よう
な食

しょく
品
ひん
は、

中
ちゅう
心
しん
部
ぶ
まで（85度

ど
～90度

ど
で90秒

びょう
間
かん
以
い
上
じょう
）しっかり加

か
熱
ねつ
します。

魚
さかな

漢
かん

字
じ

クイズ

鮗

　出
しゅっ
世
せ
魚
うお
のひとつで、ニシン目

もく
コノシロ

科
か
の魚

さかな
です。30cm前

ぜん
後
ご
になり、酢

す
締
じ
め

などで食
た
べます。若

わか
いものはコハダと呼

よ

ばれます。

Ｑ．�これは何
なん
という魚

さかな
かな？		

①たら　②ぶり　③このしろ

答
こた

え　③このしろ

りよだ食
しょく

給
きゅう 12

月
がつ

市川市立新井小学校
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