
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 804 kcal ごはん 米 807 kcal

ツナの和風ハンバーグ ツナ,鶏肉 にんじん 玉葱,とうもろこし,ねぎ パン粉,砂糖,かたくり粉 油 36.9 ｇ 家常どうふ 豚肉,生揚げ にんじん,にら 玉葱,干し椎茸,たけのこ 砂糖,かたくり粉 ごま油 31.1 ｇ

根菜汁 油揚げ,豆腐,みそ にんじん ごぼう,大根,ねぎ じゃがいも,こんにゃく 油 18.5 ｇ バンサンスー 鶏肉 にんじん きゅうり,もやし 春雨,砂糖 油 22.9 ｇ

キャベツの梅おかかあえ 鶏肉,かつお節 にんじん キャベツ,もやし,梅 砂糖 油 3.4 ｇ 夢オレンジ （牛乳） 夢オレンジ 2.5 ｇ

早香（温州みかん×ぽんかん） （牛乳） 早香 ごはん 米 813 kcal

ごはん 米 916 kcal 鰆の柚庵焼き サワラ しょうが,ゆず 33 ｇ

鯖のごま味噌焼き サバ,みそ しょうが 砂糖 ごま 32.7 ｇ 豚汁 豚肉,みそ にんじん ごぼう,ねぎ じゃがいも,こんにゃく 油 19.7 ｇ

のっぺい汁 豆腐,豚肉,かつお節 にんじん ごぼう,大根 こんにゃく,里芋 25.3 ｇ 五目きんぴら さつま揚げ にんじん ごぼう,たけのこ,れんこん こんにゃく,砂糖 油 2.7 ｇ

れんこんとひじきのサラダ ハム 干ひじき にんじん れんこん,キャベツ,枝豆 砂糖 油 2.8 ｇ みかん （牛乳） みかん

芋ようかん 寒天（牛乳） さつまいも,砂糖 麦入りご飯 米,大麦 841 kcal

ごはん 米 856 kcal シーフードカレー イカ,ほたて,タコ にんじん にんにく,しょうが,玉葱 じゃがいも 油 31.2 ｇ

にしんの竜田揚げ にしん しょうが 米粉,砂糖 油 30.7 ｇ ほうれん草とコーンのソテー ハム ほうれん草 とうもろこし バター 17.3 ｇ

けんちん汁 豆腐,油揚げ にんじん 大根,ごぼう,ねぎ 里芋,こんにゃく 油 27.5 ｇ ソフール ソフール（牛乳） 2.9 ｇ

ほうれん草のおかかあえ かつお節 ほうれん草,にんじん もやし 砂糖 1.9 ｇ ごはん 米 783 kcal

りんご （牛乳） りんご トンテキ玉ねぎソ－ス 豚肉 しそ葉 玉葱,大根 砂糖 ごま油,ごま 36.3 ｇ

ごはん 米 800 kcal 豆腐とわかめの味噌汁 豆腐,みそ わかめ ねぎ 19.1 ｇ

ビビンバ 豚肉,大豆タンパク,たまご ほうれん草 しょうが,にんにく,もやし 砂糖 ごま油,ごま 32.0 ｇ 白菜の梅おかかあえ かつお節 にんじん 白菜,もやし,梅 砂糖 2.3 ｇ

わかめスープ 豆腐 わかめ にんじん,小松菜 ねぎ ごま油 26.5 ｇ タマゴプリン タマゴプリン（牛乳）

くらげのサラダ くらげ （牛乳） にんじん きゅうり,レタス 砂糖 ごま油 2.9 ｇ ごはん 米 862 kcal

さつまいもパン パン,さつまいも 847 kcal ししゃもの田楽 みそ ししゃも 砂糖 31.1 ｇ

ほうれん草とチーズのオムレツ たまご 牛乳,チーズ ほうれん草 砂糖 34.9 ｇ 生揚げとじゃがいものそぼろ煮 生揚げ,豚肉 にんじん 玉葱,たけのこ じゃがいも,砂糖 油 25.0 ｇ

チリコンカン 大豆,金時豆,豚肉 にんじん,トマト にんにく,しょうが,玉葱 じゃがいも,砂糖 油 29.5 ｇ 切り干し大根サラダ 豚肉 わかめ（牛乳） 切り干し大根,きゅうり 砂糖 ごま油 3.0 ｇ

コールスローサラダ （牛乳） パセリ キャベツ,とうもろこし,玉葱 砂糖 油 3.1 ｇ いりこ飯 油揚げ かたくちいわし にんじん ごぼう,しめじ,大根 米 831 kcal

うどん（袋） うどん 753 kcal ハマチの塩焼き ハマチ 32.4 ｇ

カレーうどん 豚肉 にんじん,ほうれん草 しょうが,ねぎ,玉葱 米粉 油 32.3 ｇ こんにゃくの八杯 にんじん 干し椎茸,かんぴょう こんにゃく,里芋 27.2 ｇ

ちくわの磯辺揚げ ちくわ あおのり 米粉,コーンスターチ 油 26.6 ｇ オリーブサラダ アスパラガス,ブロッコリー レタス,オリーブ 砂糖 オリーブ油 3.0 ｇ

きゅうりと大根のねぎドレッシングあえ 鶏肉 きゅうり,大根,ねぎ 砂糖 ごま油 3.1 ｇ みかん （牛乳） みかん

かぼちゃプリン 豆乳 牛乳（牛乳） かぼちゃ プリンの素 ピザトースト ベーコン チーズ ピーマン 玉葱,マッシュルーム パン 761 kcal

きつねご飯 油揚げ ちりめん 三つ葉 米,砂糖 ごま 871 kcal 焼肉サラダ 豚肉 にんじん 玉葱,キャベツ,きゅうり 砂糖 油 31.5 ｇ

すき焼き風煮 豚肉,豆腐 にんじん,小松菜 白菜,ねぎ 麩,しらたき,砂糖 油 31.2 ｇ 野菜のポタージュ 白いんげん豆,豆乳 かぼちゃ,にんじん,パセリ 玉葱,とうもろこし 米粉 バター 23.9 ｇ

かぶのゆかりあえ かぶ(葉) かぶ,ゆかり 25.6 ｇ ゆずゼリー （牛乳） ゆず ゼリーの素,メープルシロップ 3.4 ｇ

抹茶デザート （牛乳） 白玉もち,砂糖 栗 2.1 ｇ キャロットライス にんじん,パセリ 米 バター 934 kcal

クリスピーチキン 鶏肉 しょうが,にんにく 米粉,コーンフレーク 油 30.8 ｇ

ミネストローネ ウィンナー トマト 玉葱,セロリー じゃがいも オリーブ油 31.1 ｇ

シーザースサラダ ツナ チーズ 赤パプリカ レタス,きゅうり,玉葱 砂糖 油 3.2 ｇ

クルトン クルトン

クリスマスカップデザート （牛乳） クリスマスカップデザート

※（牛乳）はパックの牛乳です 栄養素の基準値
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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。

五大栄養素は、生きていくために

欠かせない栄養素です。食品に含

まれる栄養素の量や種類はいろ

いろなので、様々な食品を組み合

わせてとるように心がけましょう。



材料 大人 4 人分 所要時間：　30分
　・ れんこん 80ｇ Ａ・ 本みりん 小さじ１
　・ キャベツ 60ｇ Ａ・ 酒 小さじ１
　・ にんじん 20ｇ Ａ・ 上白糖 小さじ１
　・ ロースハム 20ｇ Ａ・ うすくちしょうゆ 大さじ1/2
　・ 干ひじき 10ｇ Ａ・ 酢 小さじ２
　・ 10ｇ Ａ・ 油 大さじ１

Ａ・ 食塩 2つまみ
作り方
①
②
③

④

材料 4 人分 所要時間：　50分
　・ 鰆 4切れ Ａ・ 小さじ1
　・ ゆず １/2個 Ａ・ 酒 大さじ1

Ａ・ しょうゆ 大さじ2+1/2
Ａ・ みりん 大さじ2+1/2

作り方
①
②
③ 漬けた鰆を焼き、仕上げにゆずの皮を飾ります。
※鰆以外に鮭や鰤などいろいろな魚で代用できます。

しょうが（しぼり汁）

えだまめ（むき実）

2022.12

Ａの調味料を混ぜ合わせて加熱し、冷やしてドレッシングをつくっておきます。
ひじきは水で戻し、枝豆はゆでて冷ましておきます。
れんこんは薄いいちょう切り、キャベツは短冊切り、にんじんはせん切りにしてそれぞれ

ゆでて冷ましておきます。れんこんは①のドレッシング少量に漬けておきます。
せん切りにしたハム、ひじき、水気を絞った野菜とドレッシングをあえます。

ゆずは皮をよく洗い、実はしぼります。皮は黄色の部分をせん切りにします。
ゆずのしぼり汁とＡの材料を混ぜ合わせ、鰆を10分ほど漬けます。

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：★★☆

食物繊維をとっておなかの調子を整えましょう

難易度：★☆☆

冬至にゆずを使って


