
主食 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 主食 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
おかず（主菜・副菜） おかず（主菜・副菜）
デザート デザート

ごはん 米 806 kcal 新しょうがごはん しらす しょうが 米,砂糖 869 kcal

生揚げの肉味噌煮 生揚げ,豚肉,みそ にんじん,さやいんげん 玉葱,たけのこ,干し椎茸 砂糖,じゃがいも 31.0 ｇ ちくわと玉葱のかきあげ ちくわ 青のり 玉葱,枝豆 米粉,小麦粉 油 30.5 ｇ

小松菜のツナあえ ツナ 小松菜 もやし,とうもろこし 22.4 ｇ 肉じゃが 豚肉 にんじん,さやいんげん 玉葱,ねぎ,まいたけ しらたき,じゃがいも 油 23.8 ｇ

（牛乳） 2.5 ｇ キャベツの昆布あえ 鶏肉 昆布（牛乳） キャベツ,とうもろこし 砂糖 まつの実,ごま,ごま油 2.6 ｇ

チキンピラフ 鶏肉 玉葱,グリンピース 米 油,バター 757 kcal ごはん 米 855 kcal

おだんごスープ 豚肉,ベーコン にんじん,トマト 玉葱,セロリー,かぶ 米粉 30.8 ｇ さんが焼き イワシ,鶏肉,おから しょうが,ねぎ ごま 30.0 ｇ

マセドアンサラダ ハム チーズ にんじん きゅうり,玉葱 じゃがいも,砂糖 油 24.1 ｇ さつま汁 油揚げ,みそ 大根,ねぎ さつまいも 20.9 ｇ

（牛乳） 2.5 ｇ ミニトマト ミニトマト 2.0 ｇ

ごはん 米 817 kcal 麦芽ゼリー （牛乳） 麦芽ゼリー

鯖の利休焼き サバ 砂糖 ごま 30.3 ｇ コーンピラフ 鶏肉 にんじん,ピーマン マッシュルーム,玉葱 米 油,有塩バター 844 kcal

沢煮椀 豚肉 こんぶ にんじん,さやえんどう ごぼう,えのきたけ 27.4 ｇ トマトのキッシュ たまご 牛乳,チーズ トマト 玉葱 31.5 ｇ

じゃがいもと大豆のカミカミサラダ 大豆 じゃこ（牛乳） きゅうり,キャベツ じゃがいも,砂糖 エッグケアマヨネーズ,ごま油 2.3 ｇ ズッキーニのポトフ 豚肉,ベーコン にんじん,パセリ キャベツ,ズッキーニ じゃがいも オリーブ油 30.5 ｇ

麦入りごはん 米,大麦 880 kcal ごぼうサラダ みそ （牛乳） にんじん ごぼう,きゅうり 砂糖 エッグケアマヨネーズ,ごま 2.5 ｇ

キーマカレー 豚肉,大豆 にんじん,赤パプリカ 玉葱,セロリー 油 30.3 ｇ ごはん 米 802 kcal

ひじきとかぼちゃのマリネ ハム ひじき かぼちゃ,にんじん きゅうり,玉葱 砂糖 油 25.9 ｇ 家常豆腐 豚肉,生揚げ にんじん,にら 干し椎茸,たけのこ 砂糖,かたくり粉 ごま油 30.4 ｇ

ヨーグルト ヨーグルト（牛乳） 2.8 ｇ バンサンスー ハム,たまご にんじん きゅうり 春雨,砂糖 ごま油 22.9 ｇ

ごはん 米 797 kcal （牛乳） 2.9 ｇ

ほっけの竜田揚げ ホッケ しょうが 米粉 油 30.4 ｇ ガーリックライス にんじん 米 バター 770 kcal

茎わかめのきんぴら さつま揚げ 茎わかめ にんじん,さやいんげん ごぼう 砂糖 ごま,ごま油 21.0 ｇ 鮭のマリネ サケ ピーマン,にんじん 玉葱,にんにく 米粉,砂糖 油 30.3 ｇ

豚汁 豚肉,豆腐,みそ （牛乳） にんじん 大根,ごぼう,ねぎ じゃがいも,こんにゃく 油 3.5 ｇ コーンと野菜のスープ 鶏肉 にんじん とうもろこし,キャベツ 22.8 ｇ

コッペパン パン 817 kcal プルーン （牛乳） プルーン 2.8 ｇ

シイラのレモンソースかけ シイラ パセリ レモン 米粉,砂糖 油 31.4 ｇ ごはん 米 808 kcal

ミネストローネ ハム チーズ トマト 玉葱,セロリー 砂糖,マカロニ オリーブ油 27.3 ｇ ミヌダル（豚肉のごまだれ焼き） 豚肉 砂糖 ごま 31.9 ｇ

さつまいもサラダ ベーコン ヨーグルト パセリ とうもろこし さつまいも エッグケアマヨネーズ 2.9 ｇ フ—チャンプルー 豚肉,たまご にんじん しょうが 麩,砂糖 ごま油,ごま 25.4 ｇ

さくらんぼゼリー エースアガー（牛乳） さくらんぼ 砂糖 もずく汁 ベーコン もずく にんじん ねぎ かたくり粉 3.0 ｇ

ごはん 米 785 kcal 冷凍カットパイン （牛乳） パインアップル

味付き海苔 海苔 30.8 ｇ ごはん 米 796 kcal

チーバくん卵焼き たまご 20.5 ｇ 鰯の蒲焼き イワシ しょうが 米粉,砂糖 油 30.0 ｇ

つみれ汁 イワシ,豆腐,みそ ねぎ,ごぼう,大根 米粉 2.7 ｇ キャベツとわかめの味噌汁 油揚げ,みそ キャベツ 23.3 ｇ

ほうれん草のおかかあえ かつお節 ほうれん草 もやし 砂糖 油 梅おかかあえ ハム,かつお節 （牛乳） にんじん きゅうり,もやし 砂糖 3.0 ｇ

市川の梨ピューレ入りゼリー エースアガー（牛乳） 梨,レモン 砂糖 ごはん 米 783 kcal

あじさいごはん たまご にんじん,さやいんげん 梅 米 ごま 754 kcal 酢豚 豚肉,うずら卵 にんじん,ピーマン 玉葱,たけのこ,干し椎茸 米粉,砂糖 油 30.2 ｇ

れんこん入りハンバーグ 豚肉,たまご,おから 玉葱,れんこん 砂糖,かたくり粉 31.3 ｇ ワンタンスープ 豚肉,なると巻 にんじん ねぎ,しょうが,もやし ワンタンの皮,米粉 ごま油 18.9 ｇ

けんちん汁 豆腐 にんじん,小松菜 大根,ごぼう,ねぎ こんにゃく 油 24.7 ｇ （牛乳） 2.6 ｇ

小松菜のごまあえ （牛乳） 小松菜,にんじん きゅうり 砂糖 ごま 3.1 ｇ ごはん 米 728 kcal

ごはん 米 813 kcal 豚肉丼 豚肉 さやいんげん 玉葱,ねぎ 砂糖 油 29.3 ｇ

シシャモパリパリ青じそ揚げ シシャモ しそ葉 春巻きの皮,小麦粉 油 30.6 ｇ のっぺい汁 豆腐 にんじん 大根,ねぎ,まいたけ さといも,かたくり粉 18.0 ｇ

豚肉とごぼうの旨煮 豚肉,さつま揚げ にんじん ごぼう,干し椎茸 こんにゃく,砂糖 油 25.7 ｇ キャベツのごま酢あえ わかめ（牛乳） 小松菜,にんじん キャベツ,もやし 砂糖 ごま油,ごま 3.4 ｇ

ブロッコリーのごまサラダ ハム （牛乳） ブロッコリー,にんじん キャベツ,玉葱 砂糖 ごま,油 2.3 ｇ スパゲッティー（袋） スパゲティ 915 kcal

焼きカレーパン 豚肉,大豆 にんにく,玉葱 パン,パン粉 油 791 kcal ミートソース 豚肉 チーズ にんじん,トマト 玉葱,マッシュルーム 砂糖 オリーブ油,バター 37.8 ｇ

クラムチャウダー あさり,白いんげん豆,豆乳 牛乳,チーズ パセリ 玉葱,セロリー じゃがいも,米粉 油 30.0 ｇ コーンサラダ 鶏肉 赤パプリカ とうもろこし,キャベツ 砂糖 オリーブ油 23.1 ｇ

コールスローサラダ にんじん キャベツ,きゅうり, 砂糖 油 24.6 ｇ ぐりとぐらのカステラ たまご 牛乳（牛乳） 米粉,砂糖 1.8 ｇ

オレンジゼリー （牛乳） オレンジジュース ゼリーの素 3.4 ｇ 雑穀入りごはん 米,雑穀 814 kcal

※（牛乳）はパックの牛乳です 栄養素の基準値 擬製豆腐 ツナ,豆腐,たまご ねぎ 砂糖 油 31.1 ｇ

830kcal 810 kcal すまし汁 はんぺん わかめ 三つ葉 ねぎ 21.3 ｇ

34.0ｇ 30.9 ｇ 切り干し大根とあさりの含め煮 さつま揚げ,あさり にんじん,さやいんげん 切り干し大根 砂糖 油 2.9 ｇ

25.0ｇ 23.5 ｇ 豆乳ゼリー黒みつきなこかけ 豆乳,きな粉 エースアガー（牛乳） 砂糖

2.5ｇ 2.7 ｇ
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市川市立福栄中学校

★食材等の都合により、献立を変更することもありますのでご了承ください。

★材料表記は一部です。食物アレルギーをお持ちで、詳細の材料を知りたい方は、アレルギー対応をご希望ください。

☆食事の前は石けんできれいに手を洗いましょう。

☆給食当番は週末にエプロン等を持ち帰り、次の人が気持ちよく使えるように洗濯をして週始めに必ず学校に持ってきま

しょう。



材料 大人 4 人分 所要時間：　40分
　・ ししゃも … ４本 ・ 薄力粉 … 小さじ1
　・ 青じそ … ４枚 ・ 水 … 小さじ1/2
　・ 春巻きの皮 … ２枚 ・ 揚げ油 … 適量

作り方
① ししゃも1本に青じそ１枚を巻きます。
② 春巻きの皮を半分切り、①に巻きます。巻き終わりに水溶き薄力粉をつけて閉じます。
③ 160℃の油で５分程揚げます。
※魚の生臭さが苦手な場合は、ししゃもを少し焼いてからしそと皮を巻くといいでしょう。

材料 大人 4 人分 所要時間：　60分
　Ａ・ いわしすり身 … 1尾 　・ 豆腐 … 1/3丁
　Ａ・ しょうが … 小さじ1/2 ・ ごぼう … 40ｇ
　Ａ・ ねぎ … 20 ・ 大根 … 70ｇ
　Ａ・ みそ … 小さじ1 ・ しょうゆ … 大さじ2
　Ａ・ かたくり粉 … 小さじ1/2 ・ 塩 … 小さじ1/2
　Ａ・ 塩 … 2つまみ ・ ねぎ … 50ｇ
　・ だし昆布 … 5㎝角 ・ しょうが … ５ｇ
　・ 水 … 530ｍｌ
作り方
① Ａのしょうがはすりおろし、Ａのねぎはみじん切りにします。
② ①にＡの材料を加え混ぜます。
③ 豆腐は１.5㎝さいの目切り、ごぼうはささがき、大根は厚さ3～4㎜のいちょう切り、

ねぎは小口切り、しょうがは細いせん切りにします。
④ だし昆布を水から入れて、沸騰直前で取り出しだしをとります。
⑤ だしでごぼう、大根を軟らかくなるまで煮ます。
⑥ ②をスプーンなどで小さく丸めて加え、火が通ったらしょうゆ、塩で味付けします。
⑦ 豆腐、ねぎを加え、火が通ったらお椀によそい、しょうがを添えます。

2022.６

給食のレシピをご紹介します。ぜひ作ってみてください。
Q1.わかめ

みそ汁の具として活躍する「わかめ」。水溶性の食物繊維やカルシウム、鉄などが不足し

がちな栄養素が豊富なので、積極的にとってほしい食材です。

Ｑ２.たまねぎ（ときどき＝たまに）

玉ねぎを切ると涙が出やすいのは、玉ねぎに含まれている香りの成分「硫化アリル」が原因

です。水に溶けやすいので水に浸けてから切ったり、よく切れる包丁で切ると涙が出にくく

なります。この硫化アリルは血液をサラサラにする良い役目も持っています。

Ｑ１.みそ汁の中で泳ぐカメって、どんなカメ？

Ｑ２.ときどき「ねぎに会いたい」と泣いちゃう野菜って何？

答え

問題
食クイズに挑戦！

難易度：★☆☆

カルシウムたっぷりのししゃもにひと工夫

難易度：★★☆

千葉県の郷土料理


