
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 905 kcal ごはん 米 813 kcal

キャベツたっぷりぎょうざ 豚肉,大豆タンパク にら キャベツ,玉葱,ねぎ ぎょうざの皮 ごま油 31.0 ｇ 五目豆腐 豚肉,豆腐 にんじん 玉葱,しいたけ,たけのこ 砂糖,かたくり粉 油,ごま油 31.4 ｇ

ふわたまわかめスープ たまご,豆腐 わかめ にんじん ねぎ,しいたけ かたくり粉 ごま油 25.8 ｇ キャベツの昆布あえ ハム 昆布 キャベツ まつの実,ごま 25.1 ｇ

三色ナムル にんじん,ほうれん草 もやし,玉葱 砂糖 ごま油 2.6 ｇ りんご （牛乳） りんご 1.7 ｇ

ごま団子 （牛乳） ごま団子 油 ツナピラフ ツナ にんじん マッシュルーム,玉葱 米 バター 862 kcal

コッペパン パン 772 kcal 三種の豆のポークビーンズ 大豆,金時豆,ひよこ豆 にんじん,トマト 玉葱 じゃがいも,砂糖 油 30.8 ｇ

アジフライ アジ パン粉・小麦粉 油 32.5 ｇ 切り干し大根のサラダ ハム わかめ 赤パプリカ 切り干し大根 砂糖 油 23.6 ｇ

ポトフ 豚肉,ウィンナー にんじん 玉葱,大根,キャベツ じゃがいも 28.3 ｇ （牛乳） 2.7 ｇ

ほうれん草とチーズの洋風あえ チーズ ほうれん草 玉葱 砂糖 オリーブ油 3.1 ｇ ごはん 米 868 kcal

いちごプリン 牛乳（牛乳） いちご ゼリーの素 チキンカレー 鶏肉,レバー,白花豆 にんじん にんにく,しょうが,玉葱 砂糖,じゃがいも 油 30.8 ｇ

ごはん 米 821 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 23.2 ｇ

三色そぼろ 豚肉,大豆タンパク,たまご ほうれん草 玉葱,しょうが,しいたけ 砂糖 油,ごま 32.9 ｇ はるか（日向夏） はるか 3.1 ｇ

吉野汁 鶏肉,豆腐 かぶ(葉) かぶ,ねぎ こんにゃく,かたくり粉 23.1 ｇ チーズ チーズ（牛乳）

キャベツのゆかりあえ キャベツ,ゆかり 2.9 ｇ コッペパン パン 810 kcal

ひなあられ （牛乳） ひなあられ フルーツクリーム 生クリーム,牛乳 みかん缶,梨缶,バナナ 砂糖 30.7 ｇ

ごはん 米 800 kcal ツナの五色ローフ ツナ,鶏肉,おから 牛乳 にんじん,ピーマン 黄パプリカ,玉葱 エッグケアマヨネーズ 30.4 ｇ

ホイコーロー 豚肉,みそ にんじん,ピーマン キャベツ,玉葱,黄パプリカ 砂糖 油,ごま油 32.2 ｇ コーンと野菜のスープ にんじん とうもろこし,キャベツ 3.3 ｇ

春雨スープ 鶏肉,ベーコン にんじん,小松菜 えのきたけ 春雨 24.6 ｇ マセドアンサラダ ハム （牛乳） にんじん,アスパラガス 玉葱 じゃがいも,砂糖 油

（牛乳） 2.6 ｇ ごはん 米 790 kcal

ごはん 米 830 kcal さんが焼き イワシ,豚肉,豆腐 しょうが,ねぎ ごま 31.1 ｇ

メバルのから揚げ薬味ソース メバル こねぎ ねぎ,しょうが,にんにく 米粉,砂糖 油,ごま油 33.3 ｇ めかたま汁 たまご めかぶわかめ にんじん,小松菜 もやし,ねぎ かたくり粉 23.9 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 24.7 ｇ キャベツの甘酢あえ じゃこ にんじん キャベツ,大根 砂糖 ごま油 2.3 ｇ

揚げ大豆のサラダ 大豆 （牛乳） アスパラガス キャベツ,とうもろこし 米粉,砂糖 油 2.2 ｇ 清見オレンジ （牛乳） 清美オレンジ

ごはん 米 868 kcal ※（牛乳）はパックの牛乳です

がんもどき 豆腐,はんぺん ひじき にんじん れんこん,とうもろこし ぎんなん,油 31.1 ｇ

かぼちゃのそぼろ煮 豚肉 かぼちゃ 砂糖,かたくり粉 23.0 ｇ

あったか豚汁 豚肉,みそ （牛乳） にんじん 大根,ごぼう,ねぎ さといも 油 2.8 ｇ

ごはん 米 879 kcal

コロッケ 豚肉,大豆タンパク,たまご チーズ ほうれん草 玉葱 じゃがいも,パン粉 油 30.8 ｇ

ＡＢＣスープ ウィンナー にんじん 玉葱,キャベツ マカロニ 29.0 ｇ

ブロッコリーおかかマヨネーズあえ かつお節 （牛乳） ブロッコリー とうもろこし エッグケアマヨネーズ 2.4 ｇ

栄養素の基準値
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今月の平均値

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。

※今月は福栄中２年生と、福栄小６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。

１日（水）福栄中２年２組 「花粉症を防ごう」

２日（木）福栄中2年３組 「桜をイメージした春の色どり給食」

８日（水）福栄小６年１組 「残さず食べてね」

９日（木）福栄小６年１組 「おいしく食べられて残食ゼロをめざす」

セルフ

フルーツ

サンド

３月１１日で、東日本大震災が発生してから１２年です。市川市はこの日を『防災教育の日』と決めました。

非常時には温かいものが食べられなかったり、好きな食べ物が手に入らなかったりします。日ごろから好き嫌いを

減らしておくことも大切ですね。また、この機会に防災について考えてみましょう。

（学校給食で使用するお米の産地：福島県産コシヒカリ）

3月は福島県のお米を食べて、災害への備えや被災者への思いやりの心を育む機会とします。



材料 大人 4 人分 所要時間：　50分
・ ごはん … ８００ｇ

　・ たまご … ２個
・ 豚ひき肉 … 100ｇ 　・ 砂糖 … 大さじ1/2
・ 玉ねぎ … 20ｇ 　・ 酒 … 大さじ１
・ しょうが … 少々 　・ 塩 … 一つまみ
・ 干ししいたけ … １枚 　・ 油 … 小さじ１
・ 水 … 大さじ３
・ 油 … 小さじ２ 　・ ほうれん草 … 1/2束
・ しょうゆ … 大さじ１+小さじ1 　・ ごま … 小さじ２
・ 砂糖 … 大さじ２ 　・ しょうゆ … 大さじ1/2
・ みりん … 小さじ1+1/2 　・ 砂糖 … 小さじ２

作り方

① 干ししいたけは水で戻し、みじん切りにします。玉ねぎ、しょうがもみじん切りにします。

②

【炒りたまご】

①

②

【ほうれん草のごまあえ】

① ほうれん草は塩ゆでし、水にとってあくを抜きます。水気をしぼり２㎝くらいの長さに切ります。
② ごまをいり、しょうゆ、砂糖と合わせ、ほうれん草をあえます。

ごはんを器によそい、上に肉そぼろ、炒りたまご、ほうれん草のごまあえをのせます。

ほうれん草の替わりにさやいんげんのごまあえや、塩ゆでのグリンピースにしても色どりがきれいです。

【炒りたまご】
【肉そぼろ】

【肉そぼろ】

【ほうれん草のごまあえ】

2023.３

フライパンに油を引き中火にかけ、たまご液を一度に流し入れ、菜箸３～４本で混ぜながら炒

め、細かい炒りたまごを作ります。

なくなるまで混ぜながら炒めます。

の戻し汁、調味料を加え、菜箸３～４本で混ぜながら炒めます。肉に火が通り、汁気がほとんど

フライパンに油を引き、玉ねぎ、しょうがを炒め、しんなりしてきたら肉としいたけ、しいたけ

たまごを割り、白身を切るようにほぐし、調味料を加え混ぜます。

Ｑ１.逆さまにすると痛い魚ってなあに？

Ｑ２.花野菜の一つ「ブロッコリー」。名前の由来は次のうちどれでしょう？

①「芽」を意味する言葉「ブロッコ」から ②アメリカに苗を持ってきた「ブロッコリーさん」から

③「ブロック」のように房が重なっているから

Q1.鯛（タイ）

古くからおめでたい席には欠かせない魚「タイ」。春のタイは「桜鯛」とも呼ばれます。タイ（マダ

イ）には各種ビタミンやミネラルがバランスよく含まれ、脂質が少なく消化の良い魚です。

タイなどの硬骨魚類には「鯛の鯛」と呼ばれる骨があります。

Q２.①

ラテン語で「芽生え」を意味する「ブロッコ」からその名がつきました。ブロッコリーは主に花のつぼ

みの部分を食べる野菜なので「花野菜」といわれます。生のまま置いておくと黄色い菜の花のような花

が咲きます。

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：★★☆

お弁当にもおすすめ

答え


