
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

麦入りご飯 米,大麦 941 kcal 麦入りご飯 米,大麦 946 kcal

ハヤシライス 豚肉,レバー にんじん,トマト 玉ねぎ,マッシュルーム 小麦粉,さとう,米粉 油,バター 31.0 ｇ チキンカレー 鶏肉,レバー,大豆 にんじん,赤パプリカ にんにく,しょうが,玉ねぎ さとう,じゃがいも 油 31.8 ｇ

かむかむ海藻サラダ ハム 海藻 キャベツ,切り干し大根 さとう ごま油 27.4 ｇ 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,玉ねぎ さとう 油 27.7 ｇ

スイートスプリング （牛乳） スイートスプリング 2.9 ｇ ヨーグルトゼリー 寒天,牛乳,ヨーグルト、（牛乳） ブルーベリージャム さとう 2.7 ｇ

焼きうどん 豚肉,かつお節 青のり にんじん 玉ねぎ,キャベツ,しょうが うどん 油,バター 781 kcal ごはん 米 830 kcal

千草焼き 鶏肉,たまご しらす にんじん ねぎ さとう 油 34.2 ｇ 鮭の塩焼き サケ 33.0 ｇ

ごま酢あえ わかめ ほうれん草,にんじん キャベツ,もやし さとう ごま 21.6 ｇ 五目すいとん 鶏肉,油あげ にんじん ごぼう,大根,ねぎ 白玉粉,小麦粉,かたくり粉 ごま油 22.0 ｇ

おしるこ あずき （牛乳） さとう,白玉もち 2.3 ｇ ほうれん草のおかかあえ かつお節 ほうれん草 もやし さとう 油 2.5 ｇ

菜めし だいこん(葉) 米 ごま 817 kcal みかん （牛乳） みかん

れんこんの肉ばさみ 鶏肉,とうふ れんこん,ねぎ,しょうが 米粉,さとう 油 30.9 ｇ 雑穀入りご飯 米,雑穀 845 kcal

味噌汁 油あげ,みそ わかめ 大根 20.8 ｇ 秋刀魚みりんぼし サンマ 34.8 ｇ

ほうれん草とえのきの海苔あえ のり ほうれん草 えのきたけ さとう 油 2.9 ｇ いかと里芋のうま煮 イカ にんじん,さやいんげん たけのこ,干し椎茸 里芋,こんにゃく,さとう 油 23.1 ｇ

みかん （牛乳） みかん ごぼうスティック （牛乳） ごぼう 米粉 油 3.1 ｇ

ごはん 米 840 kcal スパゲティ（袋） スパゲティ 910 kcal

酢豚 豚肉 にんじん,ピーマン 玉ねぎ,たけのこ,れんこん 米粉,さとう 油 30.7 ｇ ミートソース 豚肉,レバー,大豆タンパク にんじん,ピーマン,トマト 玉ねぎ,マッシュルーム さとう オリーブ油 32.6 ｇ

春雨スープ ハム,とうふ にんじん,にら ねぎ,えのきたけ 春雨 油 24.1 ｇ とりのコロコロサラダ 鶏肉 キャベツ,大根,玉ねぎ 米粉,さとう 油 21.5 ｇ

デコポン （牛乳） デコポン 2.8 ｇ りんごとさつま芋の重ね煮 （牛乳） りんご,干しぶどう,レモン さつまいも,さとう バター 2.4 ｇ

昆布ご飯 鶏肉 こんぶ にんじん 干し椎茸 米,こんにゃく,さとう 油 780 kcal ごはん 米 804 kcal

松風焼き 鶏肉,みそ,とうふ 青のり ねぎ,しょうが パン粉,さとう 油 34.9 ｇ 赤魚の一夜干し アカウオ 33.9 ｇ

筑前煮 鶏肉 にんじん,さやえんどう たけのこ,れんこん,ごぼう 里芋,こんにゃく,さとう 油 21.2 ｇ 市川の生のりの佃煮 のり さとう 18.0 ｇ

紅白なます （牛乳） にんじん 大根 さとう 油 3.2 ｇ 肉じゃが 豚肉 にんじん,さやいんげん 玉ねぎ,たけのこ,干し椎茸 じゃがいも,しらたき 油 2.6 ｇ

ツナトースト ツナ 玉ねぎ パン エッグケアマヨネーズ 816 kcal キャベツのごまあえ （牛乳） キャベツ,もやし さとう ごま

肉団子スープ 豚肉 にんじん 玉ねぎ,キャベツ 米粉 34.1 ｇ コッペパン パン 787 kcal

マセドアンサラダ ハム チーズ にんじん,赤パプリカ きゅうり,玉ねぎ じゃがいも,さとう 油 36.9 ｇ にんにく風味のチキンソテー 鶏肉 にんにく,玉ねぎ さとう バター 31.4 ｇ

りんご （牛乳） りんご 2.9 ｇ キャベツとセロリのスープ にんじん キャベツ,セロリ－ 30.7 ｇ

かきまぶり 高野どうふ,かまぼこ,たまご のり にんじん,さやいんげん 干し椎茸,たけのこ 米,さとう 833 kcal ブロッコリーと卵のサラダ たまご ブロッコリー,トマト エッグケアマヨネーズ 2.7 ｇ

クジラの竜田揚げ クジラ しょうが さとう,米粉 油 36.3 ｇ レモンゼリー （牛乳） レモン ゼリーの素,はちみつ

豚汁 豚肉,みそ にんじん,こねぎ ごぼう じゃがいも,こんにゃく 油 22.1 ｇ ごはん 米 810 kcal

白菜の梅あえ 白菜,えのきたけ,梅 さとう 油 3.0 ｇ さんが焼き イワシ,鶏肉,とうふ しょうが,ねぎ ごま 35.1 ｇ

みかん （牛乳） みかん 市川の海苔の味噌汁 とうふ,みそ のり ねぎ 22.9 ｇ

中華おこわ 豚肉 にんじん 干し椎茸,たけのこ もち米,米,さとう 油,ぎんなん 801 kcal 小松菜サラダ ツナ 小松菜 もやし,レモン さとう 2.8 ｇ

手作りシュウマイ 豚肉 玉ねぎ,グリンピース かたくり粉,しゅうまいの皮 ごま油 33.3 ｇ ヨーグルト ヨーグルト（牛乳）

中華風コーンスープ 鶏肉,たまご にんじん,小松菜 とうもろこし,玉ねぎ かたくり粉 ごま油 21.8 ｇ ※（牛乳）はパックの牛乳です 栄養素の基準値

ミニトマト ミニトマト 2.9 ｇ 830kcal 838 kcal

はっさく （牛乳） はっさく 34.0ｇ 33.1 ｇ

ごはん 米 862 kcal 25.0ｇ 24.2 ｇ

ぶり大根 ブリ 大根,ねぎ,ゆず さとう 30.9 ｇ 2.5ｇ 2.8 ｇ

小松菜のふりかけ かつお節 じゃこ 小松菜 ごま 25.6 ｇ

ごぼうサラダ ハム,みそ にんじん ごぼう,きゅうり,キャベツ さとう エッグケアマヨネーズ,ごま 2.4 ｇ

みかん （牛乳） みかん
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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。

※今月から福栄中２年生が家庭科の授業で考えた献立を取り入れています。

よく味わっていただきましょう。

１２日（木）２年４組 「冬の食材よくばり給食」

３０日（月）2年６組 「栄養たっぷり給食」



材料 大人 4 人分 所要時間：　40分
　A・ 白玉粉 … 大さじ2 　・ ごぼう … 40ｇ
　A・ 薄力粉 … 大さじ4 　・ 大根 … 80ｇ
　A・ かたくり粉 … 大さじ1 　・ にんじん … 30ｇ
　A・ ごま油 … 小さじ1 　・ ねぎ … 50ｇ
　A・ 水 … 60cc 　・ 塩 … 二つまみ
　・ かつお節 … 6g 　・ しょうゆ … 大さじ1+小さじ1
　B・ 水 … 450cc 　・ 酒 … 小さじ1
　・ 鶏もも肉 … 100ｇ 　・ 七味唐辛子 … 適量
　・ 油揚げ … 1/2枚
作り方
①

②
③

④

⑤ 調味料で味付けし、最後にねぎを加えます。

材料 4 人分 所要時間：　50分
　・ 生のり … 100ｇくらい 　・ しょうゆ … 小さじ２～３

　・ みりん … 小さじ２
　・ 酒 … 小さじ１
　・ 砂糖 … 少々

作り方
①
②
③

※板のり（焼きのり）の場合は、小さめにちぎってから調味料で煮ます。

2023.1

Aの材料をよくこねるように混ぜ合わせ、すいとんの生地を作ります。

のりと調味料を鍋に入れ１５分ほど煮ます。
洗ったのりの水けをよくしぼります。
生のりは水を２～３回変えながらよく洗います。

Bの水を沸騰させ、かつお節を入れて再沸騰したら火を止め、かつお節が沈んだらこ
して、だしをとります。

（または板のりか焼きのり…４枚）
※板のりは焼く前ののりです。

鶏肉は２㎝角、油揚げは短冊、ごぼうはささがき、大根、人参はいちょう切り、ねぎ
は小口切りにします。
だしにすいとんの生地をちぎって入れ、浮いてきたら肉、ねぎ以外の野菜を加え火が
通るまで煮ます。

給食のレシピをご紹介します。ぜひ作ってみてください。

難易度：★★☆

具だくさんで体が温まる

難易度：★☆☆

旬の海苔を使って

答え

Q1.③みそ

煮物などを作るときに「さしすせそ」の順番に調味料を入れていくと味がしみやす

くおいしくできます。甘味はしみこみにくく、塩味はしみこみやすいためこの順番に

なっています。また、しょうゆやみそは煮立たせすぎると香りが飛びやすいため最後

に入れます。

Ｑ１.料理に使う調味料を「さしすせそ」で表すことがあります。それぞれ「さ＝さとう」

「し＝しお」「す＝酢」「せ＝しょうゆ（せいゆ）」ですが、「そ」は何でしょう？

①ソース ②こしょう ③みそ


