
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 867 kcal ココア揚げパン パン,砂糖 油 827 kcal

一口おでん ちくわ,つみれ,うずら卵, こんぶ にんじん 大根 こんにゃく 32.2 ｇ 鶏肉のトマト煮 鶏肉 にんじん,トマト にんにく,玉葱 じゃがいも,砂糖 油,バター 32.0 ｇ

納豆あえ 納豆 のり,しらす ほうれん草 大根 22.4 ｇ 根菜サラダ にんじん ごぼう,れんこん 砂糖 ごま,ごま油 26.5 ｇ

かぼちゃの包み揚げ 牛乳（牛乳） かぼちゃ ぎょうざの皮,砂糖 油 2.7 ｇ ヨーグルト ヨーグルト（牛乳） 2.7 ｇ

ごはん 米 855 kcal 麦入りごはん 米,麦 893 kcal

鰯の蒲焼き イワシ しょうが かたくり粉,砂糖 油 31.3 ｇ あぶ玉丼 油揚げ,たまご にんじん 玉葱,ねぎ 砂糖 33.4 ｇ

大根と豆腐の味噌汁 豆腐,みそ わかめ 大根,ねぎ 26.7 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 25.5 ｇ

ごぼうサラダ みそ にんじん,さやいんげん ごぼう,もやし 砂糖 エッグケアマヨネーズ 2.8 ｇ フルーツゼリーあえ （牛乳） みかん缶,パイン缶,もも缶 ゼリー 2.6 ｇ

節分豆 大豆 小魚（牛乳） さつまいも ごはん 米 772 kcal

きつねごはん 油揚げ しらす 米,砂糖 ごま 782 kcal 鱈の玉ねぎソースかけ タラ こねぎ 玉葱,大根 米粉,砂糖 ごま油,ごま 30.7 ｇ

擬製豆腐 ツナ,豆腐,たまご ねぎ 砂糖 油 31.2 ｇ キャベツとわかめの味噌汁 みそ わかめ 小松菜 キャベツ 21.3 ｇ

沢煮椀 豚肉 にんじん,さやえんどう ごぼう,えのきたけ,ねぎ 26.0 ｇ ハムとかぶのサラダ ハム （牛乳） かぶ(葉) かぶ,玉葱 砂糖 油 2.8 ｇ

もやしのカレーあえ ハム ピーマン,赤パプリカ もやし 油 2.8 ｇ ごはん 米 858 kcal

オレンジ （牛乳） オレンジ 豚肉のバーベキュー焼き 豚肉 梨,にんにく 砂糖 33.4 ｇ

ごはん 米 855 kcal 洋風煮 生揚げ,ウィンナー かぶ(葉),ブロッコリー 玉葱,かぶ じゃがいも 29.1 ｇ

鮭フライ サケ 小麦粉,パン粉 油 32.2 ｇ コールスローサラダ （牛乳） にんじん キャベツ,きゅうり 砂糖 油 2.4 ｇ

手作りタルタルソース たまご パセリ 玉葱,きゅうり 砂糖 エッグケアマヨネーズ 25.3 ｇ 栗入り赤飯 小豆 もち米 栗,ごま 806 kcal

さつま汁 豚肉,油揚げ,みそ さやえんどう 大根 さつまいも 2.5 ｇ イカメンチ イカ にんじん キャベツ,玉葱 米粉 油 34.7 ｇ

ほうれん草の磯香あえ のり（牛乳） ほうれん草,にんじん えのきたけ 砂糖 油 せんべい汁 鶏肉,みそ にんじん ごぼう,しめじ,ねぎ 巻きせんべい,しらたき 17.1 ｇ

ごはん 米 828 kcal りんご （牛乳） りんご 2.8 ｇ

和風ハンバーグ　おろしソース 豚肉,大豆,豆腐,たまご 玉葱,大根 米粉,砂糖 34.8 ｇ ひじきごはん 鶏肉,油揚げ ひじき にんじん たけのこ 米,大麦,砂糖 油 760 kcal

手延べだんご汁 鶏肉,みそ にんじん 大根,ごぼう,しいたけ 小麦粉,さといも 17.5 ｇ ししゃもパリパリ揚げ ししゃも 春巻きの皮,小麦粉 油 31.5 ｇ

ブロッコリーおかかあえ かつお節 ブロッコリー,ほうれん草 とうもろこし 2.9 ｇ すまし汁 はんぺん わかめ 小松菜 23.4 ｇ

みかん （牛乳） みかん ほうれん草とキャベツのからしあえ ほうれん草,にんじん キャベツ 2.9 ｇ

手作り焼きカレーパン 豚肉,大豆タンパク 玉葱,にんにく パン,パン粉 油 785 kcal デコポン （牛乳） デコポン

ポトフ ベーコン,豚肉 にんじん,パセリ かぶ,玉葱,キャベツ じゃがいも,砂糖 油 33.5 ｇ コッペパン パン 788 kcal

小松菜のツナあえ ツナ 小松菜 もやし,とうもろこし 25.7 ｇ ささみフライのレモンソースかけ 鶏肉 パセリ レモン 米粉,砂糖 油 36.3 ｇ

オレンジゼリー （牛乳） オレンジジュース ゼリーの素 2.8 ｇ クラムチャウダー アサリ,ベーコン 牛乳,チーズ にんじん,アスパラガス 玉葱 じゃがいも,小麦粉,米粉 バター,油 28.3 ｇ

ごはん 米 850 kcal わかめサラダ ツナ わかめ（牛乳） にんじん キャベツ,とうもろこし 砂糖 オリーブ油 2.9 ｇ

麻婆豆腐 豚肉,豆腐,大豆タンパク にんじん,にら しいたけ,ねぎ,しょうが 砂糖,かたくり粉 油,ごま油 30.9 ｇ ハムピラフ ハム にんじん,ピーマン 玉葱,マッシュルーム 米 バター,油 793 kcal

くらげの酢の物 くらげ,たまご にんじん きゅうり 砂糖 ごま,ごま油 25.2 ｇ ほうれん草のキッシュ ベーコン,たまご 牛乳,チーズ ほうれん草 玉葱 砂糖 31.6 ｇ

マンゴーゼリー 寒天（牛乳） マンゴ－ジュース,レモン 砂糖 2.6 ｇ ポークビーンズ 大豆,豚肉 にんじん,さやいんげん 玉葱 じゃがいも,砂糖 25.8 ｇ

太巻かない寿司 たまご,桜でんぶ にんじん,さやいんげん しいたけ,きゅうり 米,砂糖 792 kcal キャベツの甘酢あえ （牛乳） にんじん キャベツ 砂糖 2.7 ｇ

海苔 のり 37.4 ｇ キムチごはん 豚肉 にんじん 白菜,しょうが 米 ごま油 881 kcal

鰆の塩焼き サワラ 24.3 ｇ 鶏の唐揚げ 鶏肉 しょうが 米粉 油 30.7 ｇ

小松菜と豆腐のすまし汁 たまご,豆腐 小松菜 えのきたけ かたくり粉 2.8 ｇ 小松菜のナムル じゃこ にんじん,小松菜 もやし 砂糖 ごま油,ごま 28.9 ｇ

菜の花のツナマヨお浸し ツナ,かつお節 菜の花 砂糖 エッグケアマヨネーズ,ごま 牛乳寒天 寒天,牛乳 みかん缶 砂糖 2.4 ｇ

りんごの甘煮 （牛乳） りんご 砂糖 ミルメーク （牛乳） ミルメーク

栄養素の基準値 ごはん 米 922 kcal

830kcal 826 kcal ポークカレー 豚肉,うずら卵 にんじん 玉葱,しょうが じゃがいも 油 30.9 ｇ

34.0ｇ 32.6 ｇ コーンサラダ ハム アスパラガス レタス,とうもろこし 砂糖 油 25.3 ｇ

25.0ｇ 24.6 ｇ いちごゼリー （牛乳） いちご ゼリーの素 3.0 ｇ

2.5ｇ 2.7 ｇ チキンライス 鶏肉 にんじん 玉葱,マッシュルーム 米 バター,油 774 kcal

薄焼き卵 たまご 30.7 ｇ

ケチャップ 23.1 ｇ

ＡＢＣスープ ハム にんじん,パセリ 玉葱,キャベツ マカロニ 2.8 ｇ

焼肉サラダ 豚肉 （牛乳） にんじん キャベツ,きゅうり 砂糖 油

カップdeヤクルト カップdeヤクルト

※（牛乳）はパックの牛乳です
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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。

※今月も福栄中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。

７日（火）２年１組 「野菜たっぷり給食」

１０日（金）2年５組 「千葉まる見え和給食」

セルフ

オムライス



材料 大人 4 人分 所要時間：　40分
・ ゆで大豆 … 100g 　・ 油 … 小さじ2
・ 豚もも肉 … 70g 　・ 水 … 1カップ
・ じゃがいも … 350g 　・ コンソメ … 小さじ1
・ 玉ねぎ … 200g 　・ しょうゆ … 大さじ1/2
・ にんじん … 50g 　・ 砂糖 … 大さじ1
・ さやいんげん … 20g 　・ ケチャップ … 大さじ3
・ 赤ワイン … 小さじ2 　・ カレー粉 … 小さじ1/2

作り方

①

②

③

④

⑤

※

2023.2

肉は1.5㎝角に切り赤ワインに漬けておきます。

切ります。さやいんげんは1㎝幅の小口切りにします。

じゃがいもは１㎝角に切り、水に10分程つけておきます。にんじん、玉ねぎも１㎝角に

油で肉を炒め、色が変わったら水を切ったじゃがいも、玉ねぎ、にんじんを加えてさっと炒めます。

水を加え肉と野菜に火が通るまで、アクを取りながら煮ます。

乾燥大豆を使う場合（50ｇ→ゆであがり約100ｇ）

ゆで方は下記の「手作りみそ」の作り方①～②で、やや固めにゆでます。

ゆで大豆と調味料を加え、15分ほど煮込み、仕上げにさやいんげんを加え一煮立ちさせます。

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：★★☆

大豆を使ったアメリカの家庭料理

答え

Q1.③イワシ

鬼はイワシを焼いたときのにおいやけむりが苦手とされています。そのため、節分

の日にはとげとげの葉っぱのヒイラギの枝に、イワシの頭を指して玄関に取り付ける

風習があります。

Ｑ１.節分は病気や災いを鬼に見立てて追い払う行事です。鬼が苦手とされるものは豆とヒ

イラギとある魚といわれています。その魚は次のうちどれでしょう？

①サバ ②アジ ③イワシ


