
1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 691kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 23.3g
主菜 脂質 18.0g
副菜 野菜チップ にんじん いんげん ごぼう れんこん さつまいも なたね油 塩分 2.9g
汁物 わかめスープ とり わかめ にんじん チンゲンサイ たまねぎ えのきたけ マロニー　
デザート オレンジゼリー エースアガー オレンジジュース さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 883kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 38.7g
主菜 とりの唐揚げ とり しょうが でんぷん なたね油 脂質 30.4g
副菜 肉じゃが ぶた かつおぶし にんじん きぬさや たまねぎ しいたけ じゃがいも しらたき さとう なたね油 塩分 2.0g
副菜 きゅうりの土佐あえ かつおぶし きゅうり しょうが
デザート 冷凍みかん みかん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 711kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 26.3g
主菜 マーボーナス丼(具) ぶた だいず とうふ にんじん にら なす にんにく しょうが ねぎ しいたけ さとう くず粉 なたね油 ごま油 脂質 23.0g
副菜 春雨サラダ にんじん きゅうり もやし はるさめ さとう なたね油 ごま油 塩分 2.7g
デザート 市川のなし なし

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 817kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.1g
主菜 夏野菜カレー ツナ ぶた だいず ヨーグルト チーズ にんじん かぼちゃ ピーマン 玉ねぎ にんにく しょうが ｽﾞｯｷｰﾆ なす じゃがいも なたね油 脂質 29.5g
副菜 キャベツとコーンのソテー ベーコン こまつな キャベツ しめじ コーン オリーブ油 塩分 3.4g
デザート ぶどう ぶどう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 794kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.7g
主菜 豚丼(具) ぶた たまねぎ ねぎ しらたき さとう なたね油 脂質 18.6g
汁物 菊花入りすまし汁 とり 豆腐 かつお節 こんぶ わかめ 小松菜 にんじん えのき ごぼう きく 塩分 2.4g
デザート フルーツ白玉 みかん パイン もも バナナ しらたま さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 712kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.5g
主菜 かじょう豆腐 ぶた 生あげ にんじん 小松菜 しょうが しいたけ 玉ねぎ たけのこ はくさい さとう くず粉 なたね油 ごま油 脂質 23.9g
副菜 もやしのオイスター炒め ぶた にんじん ピーマン にんにく しょうが キャベツ 玉ねぎ もやし こんにゃく さとう なたね油 ごま油 塩分 1.9g
デザート 市川のなし なし

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 715kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.1g
主菜 他人丼(具) ぶた 卵 なると かつお節 みつば たまねぎ さとう 脂質 16.3g
副菜 いそかあえ のり 小松菜 にんじん もやし えのきたけ こんにゃく さとう 塩分 2.0g
デザート フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん パイン もも バナナ さとう はちみつ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 745kcal

主食 きなこあげパン きなこ コッペパン さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 28.5g
主菜 豆腐団子スープ とり とうふ 卵 にんじん しょうが ねぎ はくさい しいたけ たけのこ かたくり粉 マロニー　 ごま油 脂質 27.4g
副菜 ツナカレーポテト ツナ たまねぎ じゃがいも なたね油 塩分 2.8g
デザート あんにんとうふ エースアガー 牛乳 みかん さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 653kcal

主食 わかめご飯 わかめ 米 麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 29.9g
主菜 タラとポテトのノリ塩あげ たら だいず 青のり かたくり粉 じゃがいも なたね油 脂質 17.0g
副菜 キャベツの味噌いため ぶた にんじん ピーマン たまねぎ たけのこ キャベツ さとう くず粉 なたね油 ごま油 塩分 2.1g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 713kcal

主食 梅香ひやしうどん ツナ かつおぶし きゅうり うめ うどん ﾀﾝﾊﾟｸ 27.9g
汁物 つゆ かつおぶし こんぶ さとう 脂質 15.9g
主菜 かみかみかき揚げ いか ちくわ だいず くきわかめ にんじん みつば たまねぎ 小麦粉 かたくり粉 なたね油 塩分 3.6g
デザート 冷凍りんご りんご
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 739kcal

主食 ご飯 こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 31.4g
主菜 五目豆腐 ぶた ほたて いか とうふ にんじん にんにく しょうが 玉ねぎ 白菜 しいたけ たけのこ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ くず粉 なたね油 ごま油 脂質 25.7g
副菜 ひじき入り春巻き ぶた ひじき にんじん ピーマン しょうが しいたけ ねぎ たけのこ 春巻き皮 春雨 さとう くず粉 なたね油 ごま油 塩分 2.4g
副菜 ゴマ酢あえ ツナ もやし きゅうり さとう ごま

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 762kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 38.9g
主菜 脂質 16.2g
副菜 あおなのナムル わかめ 小松菜 にんじん もやし さとう ごま油 ごま 塩分 2.7g
デザート おはぎ あんこ もち米 米 さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 756kcal

主食 ひじきご飯 かつお節 とり 油あげ ひじき にんじん 米 さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 38.6g
主菜 チーズハンバーグ おから 豆乳 ぶた 卵 チーズ たまねぎ パン粉 さとう 脂質 25.1g
汁物 けんちん汁 とり 豆腐 油あげ かつお節 こんぶ にんじん 小松菜 ごぼう だいこん ねぎ さといも こんにゃく なたね油 塩分 3.2g
デザート 冷凍パイン パイナップル

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 712kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 36.0g
主菜 あじの南蛮漬け あじ たまねぎ ねぎ かたくり粉 さとう なたね油 脂質 21.4g
副菜 きゅうりの土佐あえ かつおぶし きゅうり しょうが 塩分 2.8g
汁物 豚汁 ぶた 豆腐 油あげ かつお節 にんじん 小松菜 だいこん ごぼう ねぎ さといも こんにゃく なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 728kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.3g
主菜 生揚げの肉味噌煮 ぶた 生あげ にんじん いんげん たまねぎ たけのこ しいたけ さとう じゃがいも なたね油 脂質 22.7g
副菜 おかかあえ かつおぶし 小松菜 にんじん キャベツ 塩分 2.0g
デザート 市川のなし なし

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 756kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 38.3g

ひじきのふりかけ かつおぶし ひじき ゆかり　 さとう ごま 脂質 24.9g
主菜 鯖のピリ辛焼き さば こねぎ しょうが さとう 塩分 3.2g
汁物 さつま汁 ぶた 豆腐 油あげ かつお節 にんじん 小松菜 しょうが しいたけ だいこん ねぎ さつまいも こんにゃく なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 882kcal

主食 セサミトースト 食パン さとう マーガリン ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 36.5g
主菜 ポークビーンズ だいず ベーコン ぶた クリーム にんじん トマト いんげん にんにく たまねぎ じゃがいも さとう なたね油 脂質 37.5g
副菜 わかめサラダ ツナ わかめ にんじん キャベツ きゅうり たまねぎ さとう ごま油 ごま 塩分 2.9g
デザート ヨーグルト ヨーグルト

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 725kcal

主食 ご飯 こめ ﾀﾝﾊﾟｸ 34.2g
主菜 チキチキごぼう とり ごぼう かたくり粉 じゃがいも さとう なたね油 脂質 21.2g
副菜 ツナあえ ツナ 小松菜 にんじん もやし ごま 塩分 2.2g
汁物 かき玉汁 卵 豆腐 かつお節 わかめ こんぶ にんじん みつば ねぎ でんぷん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 741kcal

主食 五目ご飯 かつお節 とり 油あげ にんじん みつば ごぼう しいたけ 米 こんにゃく さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 27.8g
主菜 もちごめしゅうまい ぶた 卵 しょうが ねぎ しいたけ もち米 かたくり粉 ごま ごま油 脂質 20.7g
副菜 野菜の中華漬け にんじん きゅうり だいこん さとう なたね油 ごま油 塩分 2.5g
デザート みたらし白玉団子 しらたま さとう くず粉
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2023年 9月 給食だより

夏休みが終わりましたが、ねる前に夜食をとった

り、ねぼうして朝ごはんを食べなかったりしていま

せんか？

生活リズムの乱れは、体調不良になったり、気力

がわかなくなる原因になります。

正しい生活リズムを作るためには、早起きや早寝、

決まった時間に3回食事をしっかりとることが大切

です。



今月の給食目標今月の給食目標 生活のリズムをとりもどそう

【学校給食で使用するお米の産地について】

学校給食で使用するお米の産地について、令和４年度１１月より地産地消を

進めるため、千葉県で獲れたお米を使用していますが、現在も福島県の３つの

まちと交流をはかっており、お互いのまちのつながりを深めるため、東日本大

震災にちなんだ３月と、市川の梨が最盛期になり食材で交流できる９月につい

ては、福島県産のお米を学校給食で使用します。

ご理解・ご協力くださいますよう、よろしくお願いします。
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