
むぎごはん（大） 561 kcal ごはん（大） 566 kcal

ぎゅうにゅう 23.8 ｇ ぎゅうにゅう 22.0 ｇ

ハタハタのたつたあげ（小） 17.2 ｇ あじのからあげ（小） 18.7 ｇ

すきやきに（わ） 1.8 ｇ キャベツのそくせきづけ（小） 1.6 ｇ

ゆずかあえ（小） ちばっこじる
（わ）

こくまいいもごはん（大） 584 kcal

ぎゅうにゅう 23.1 ｇ とりそぼろどん（ごはん）（大） 702 kcal

なまあげのにくみそに（わ） 17.4 ｇ とりそぼろどん（ぐ）（大） 25.7 ｇ

おかかあえ（小） 1.2 ｇ ぎゅうにゅう 21.5 ｇ

♥かぼちゃのつつみあげ（小） 1.9 ｇ

♥たらこスパゲティ（大） 618 kcal えのきととうふのみそしる（わ）

ぎゅうにゅう 23.4 ｇ かきあげどん（ごはん）（大） 594 kcal

ミモザふうサラダ（小） 22.1 ｇ かきあげどん（かきあげ）（大） 18.4 ｇ

やまいもいりまっちゃパウンドケーキ 2.5 ｇ ぎゅうにゅう 16.2 ｇ

からみそあえ（小） 2.8 ｇ

ガパオライス（ライス）（大） 555 kcal はくさいのみそしる（わ）

ぎゅうにゅう 20.0 ｇ ごはん（大） 672 kcal

ガパオライス（ソース）（大） 15.7 ｇ ぎゅうにゅう 22.1 ｇ

くきわかめのツナサラダ（小） 2.6 ｇ チキンカレー（大） 18.4 ｇ

フォースープ（わ） ひじきのマリネ（小） 2.1 ｇ

ひとくちＦｅピーチゼリー フルフルみかんデザート（わ）

マーボーどん（ごはん）（大） 702 kcal ごはん（大） 650 kcal

マーボーどん（ぐ）（大） 23.8 ｇ ぎゅうにゅう 22.9 ｇ

ぎゅうにゅう 25.2 ｇ ハンバーグトマトソース（小） 23.2 ｇ

わかめスープ（わ） 2.6 ｇ ジャーマンポテト（小） 2.0 ｇ

かぼちゃとｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞのマフィン コンソメスープ（わ）

ジャンバラヤ（大） 570 kcal ほうとう（わ） 596 kcal

ぎゅうにゅう 20.6 ｇ ぎゅうにゅう 22.0 ｇ

だいずとツナのサラダ（小） 18.8 ｇ ごへいもち（小） 16.9 ｇ

あさりいりにくだんごスープ（わ） 2.3 ｇ くきわかめとはくさいのサラダ（小） 2.3 ｇ

はなみかん カップヨーグルト

ごはん（大） 685 kcal ごはん（大） 563 kcal

ぎゅうにゅう 28.0 ｇ のりとあさりのつくだに（大） 20.9 ｇ

さばのごまてりやき（大） 27.5 ｇ ぎゅうにゅう 15.8 ｇ

こうやどうふのおやこに（わ） 1.3 ｇ ひとくちおでん（わ） 2.5 ｇ

りんご カラフルさつまいものサラダ（小）

さんまごはん（大） 733 kcal ごはん（大） 628 kcal

ぎゅうにゅう 25.1 ｇ ぎゅうにゅう 21.8 ｇ

いりどり（小） 28.2 ｇ とうふのまつかぜやき（小） 18.6 ｇ

じゃがいもとあぶらあげのみそしる（わ） 2.3 ｇ とんじる（わ） 1.7 ｇ
だいがくいも（小）

ぶたどん（むぎごはん）（大） 575 kcal ごはん（大） 642 kcal

ぶたどん（ぐ）（大） 20.2 ｇ ぎゅうにゅう 24.9 ｇ

ぎゅうにゅう 15.5 ｇ さばのみそに（小） 17.5 ｇ

ごまあえ（小） 1.4 ｇ にくじゃが（わ） 2.2 ｇ

くろすけボール りんご

こくとうパン 576 kcal バターライス（大） 647 kcal

ホイップハニー 20.2 ｇ ぎゅうにゅう 22.7 ｇ

ぎゅうにゅう 17.7 ｇ あきのみのりのブラウンシチュー（わ） 22.2 ｇ

ポークビーンズ（わ） 1.7 ｇ マカロニサラダ（小） 2.0 ｇ

ココアとうにゅうプリン

　  ※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。

　　※給食で使用するお米は、11月より千葉県産米となります。

パセリ
トマト

にんじん

にんにく
たまねぎ
しめじ

エリンギ
きゅうり
キャベツ

バターは牛乳
ぎゅうにゅう

の乳脂肪
　にゅうしぼう

分
　　ぶん

を固
　　　かた

めた

ものです。お菓子
かし

作
づく

りにつかった

り、炒
いた

め物
もの

やピラフなど、コクを

出
だ

すために使
つか

ったりします。

あぶら にんじん
さやいんげん

しょうが
たまねぎ
りんご

給食
きゅうしょく

のりんごは、青森県
あおもりけん

弘前
　　ひろさき

のゆ

めりんごファームで栽培
さいばい

されたも

のです。樹
き

の上
うえ

で完熟
かんじゅく

させたもの

なので、甘味
あまみ

や香
かお

りがよいのが特
とく

徴
ちょう

です。

しょうが
えだまめ
たけのこ

ごぼう　ねぎ
れんこん
だいこん
しいたけ

えのきだけ

お話
はなし

給食
　　　きゅうしょく

です。落語
らくご

絵本
えほん

【めぐ

ろのさんま】のさんまを使用
しよう

し

たごはんを作
つく

ります。

さば
みそ

ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう

こめ
さとう

かたくりこ
じゃがいも
しらたき

ごまあぶら
あぶら
ごま

   食塩                   2.0g 2.0g

にんにく
たまねぎ

マッシュルーム

黒糖
こくとう

は、さとうきびの汁
しる

を煮詰
につ

めて作
つく

った色
いろ

の濃
こ

い砂糖
さとう

で、上
じょ

白糖
うはくとう

よりビタミンやカルシウム

を多
おお

く含
ふく

んでいます。

二俣小（３年）の平均値（11月） 栄養量の基準値
   エネルギー        622 kcal 650kcal
   たんぱく質        22.7g 27.0g
   脂質                 19.8g 19.6g

ぶたにく
きんときまめ

だいず
ハム

ぎゅうにゅう
チーズ

こめ
さつまいも
こむぎこ
マカロニ
さとう

　　　　　　　　おはなし給食
きゅうしょく

　　　　　　　　　8日
ようか

（火
か

）【ぐりとぐらとすみれちゃん】　　　　　　　　　　　　　　　　　　11日
にち

（金
きん

）【めぐろのさんま】

　　　　　　　　　より、かぼちゃのケーキを作
つく

ります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　より、さんまごはんを作
つく

ります。

千葉県
ちばけん

はさつまいもの栽培
さいばい

が盛
さか

ん

です。紅
べに

あずま、シルクスイー

ト、紅
べに

はるかなどの品種
ひんしゅ

が多
おお

く作
つく

られています。

11
金

あぶらあげ
さんま

とりにく
みそ

かつおぶし

のり
ぎゅうにゅう

こめ
こむぎこ

かたくりこ
さとう

こんにゃく
じゃがいも

あぶら
にんじん

さやいんげん
こまつな

15
火

ウインナー
ぶたにく
だいず

とうにゅう

ぎゅうにゅう

こくとうパン
ホイップハニー

じゃがいも
さとう

ココアプリンのもと

あぶら
にんじん

さやいんげん
トマト

たまねぎ
しめじ
ねぎ

キャベツ

くろすけボールはさつまいも団
だ

子
んご

にココアをまぶしたデザート

です。アニメに出
で

てくる真
ま

っ黒
くろ

くろすけに似
に

ていることから名
な

づけられました。

30
水

14
月

ぶたにく
いんげんまめ

ぎゅうにゅう

こめ
おおむぎ
しらたき
さとう

さつまいも

あぶら
ごま

にんじん
こまつな

29
火

バター
あぶら

オリーブオイル

高野
こうや

豆腐
どうふ

は、豆腐
とうふ

を凍
こお

らせて乾
か

燥
んそう

させた日本
にほん

伝統
でんとう

の食材
しょくざい

です。

凍
し

み豆腐
どうふ

とも呼
よ

ばれています。

28
月

だいず
とうふ

とりにく
みそ

ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
あおのり

こめ さとう
パンこ

さといも
こんにゃく
さつまいも

あぶら
オリーブオイル

だいこん
きゅうり
キャベツ

にんじん

しょうが
ねぎ

だいこん
ごぼう

しいたけ

寒
さむ

くなると食
た

べたくなるのがおで

ん。給食
きゅうしょく

では8種類
しゅるい

の具
ぐ

をうす味
あじ

のだしで煮込
にこ

みます。

10
木

さば
とりにく

こうやどうふ
たまご

ぎゅうにゅう
こめ

じゃがいも
さとう

ごま
ごまあぶら

にんじん
にら

にんにく
たまねぎ
きゅうり

レモン　ねぎ
しょうが
だいこん
はくさい
みかん

ジャンバラヤはアメリカ合衆国
がっしゅうこく

で作
つく

られるお米
こめ

を使
つか

った料理
りょうり

で

す。スペインのパエリアを真似
まね

て作
つく

ったと言
い

われています。

25
金

あさり
がんも
ちくわ

さつまあげ
うずらのたまご

かつおぶし

のり
ぎゅうにゅう

こんぶ

こめ さとう
かたくりこ
こんにゃく
じゃがいも
さつまいも
むらさきいも

ごま
ごまあぶら

あぶら

こまつな
かぼちゃ
にんじん

しいたけ
だいこん

ねぎ
はくさい

とうもろこし

山梨県
やまなしけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

【ほうとう】

と、長野
ながの

や岐阜
ぎふ

など中部
ちゅうぶ

地方
　　ちほう

の郷
きょ

土
うど

料理
りょうり

【五平餅
ごへいもち

】を作
つく

ります。

9
水

とりにく
ウインナー

だいず
ツナ

あさり

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ
さとう

かたくりこ

あぶら
ごま

ごまあぶら

ピーマン
トマト

にんじん
こまつな

しょうが
たまねぎ
たけのこ
りんご

24
木

とりにく
あぶらあげ

みそ
かつおぶし

ハム

ぎゅうにゅう
くきわかめ
ヨーグルト

ほうとう
さといも

こんにゃく
こめ

さとう

8
火

ぶたにく
みそ

とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ
チーズ

こめ
おおむぎ
さとう

かたくりこ
ミックスこ

あぶら
ごま

ごまあぶら
バター

にんじん
にら

こまつな
かぼちゃ

ぎゅうにゅう

じゃがいも
こめ

パンこ
じゃがいも

さとう

トマト
にんじん

たまねぎ
にんにく
はくさい

サッカーワールドカップ対戦
たいせん

国
　こく

ド

イツにちなんで、ドイツ発祥
はっしょう

の料
りょ

理
うり

といわれるハンバーグを作
つく

りま

す。

あぶら
にんじん
トマト

にんにく
しょうが
たまねぎ
きゅうり
もやし
みかん

ひじきは昆布
こんぶ

やわかめと同
おな

じ海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。ひじきを食
た

べる国
くに

は

あまり多
おお

くありませんが、ミネラ

ル豊富
ほうふ

で、日本
にほん

では古
ふる

くから食
た

べ

継
つ

がれている食材
しょくざい

です。

7
月

とりにく
だいず
ツナ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

こめ
おおむぎ
さとう

かたくりこ
フォー

あぶら
ごま

とうがらし
あかピーマン

ピーマン
にんじん

にら

にんにく
しょうが

ねぎ
しいたけ
たけのこ
だいこん

お話
はなし

給食
　　　きゅうしょく

です。【ぐりとぐらと

すみれちゃん】のお話
はなし

より、か

ぼちゃ料理
りょうり

を作
つく

ります。

にんじん
みつば

たまねぎ
きゅうり
だいこん
はくさい

ねぎ

かき揚
あ

げには噛
か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

さきいかを加
くわ

えます。さきいか

は、映画館
えいがかん

で手軽
てがる

に食
た

べられるお

やつとして日本
にほん

で生
う

まれました。

18
金

さきいか
だいず
みそ

とうふ
かつおぶし

くきわかめ
わかめ

ぎゅうにゅう

こめ
こむぎこ

かたくりこ
さとう

あぶら

1９
土

とりにく
しらはなまめ

ハム

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ
じゃがいも

さとう
デザートベース

にんにく
たけのこ
バジル

きゅうり
キャベツ

とうもろこし
たまねぎ
きくらげ
もやし

ガパオライスはタイの料理
りょうり

で

す。鶏
とり

ひき肉
にく

と玉葱
たまねぎ

、ピーマン

などの野菜
やさい

を炒
いた

め、バジルで香
かお

りづけします。

22
火

とりにく
だいず
とうふ

ベーコン
ウインナー
ひよこまめ

あぶら
オリーブオイル

4
金

ベーコン
たらこ
だいず
たまご

とうにゅう

のり
ぎゅうにゅう

スパゲティ
さとう

ミックスこ
やまいも

オリーブオイル

あぶら
バター

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう
にぼし

こめ
さとう

ぎょうざのかわ

こむぎこ

あぶら
ごま

にんにく
たまねぎ
しめじ

キャベツ
レモン

やまいもは11～２月
がつ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。でんぷんを分解
ぶんかい

する酵素
こうそ

を含
ふく

んでいるので、生
なま

で食
た

べる

ことが出来
でき

ます。

にんじん
かぼちゃ

しょうが
えだまめ

えのきたけ
だいこん

ねぎ

味噌汁
みそしる

は煮干
にぼ

しでだしをとりま

す。煮干
にぼ

しは、西
にし

日本
にほん

では【いり

こ】と呼
よ

ばれています。

あぶら
にんじん
こまつな

しょうが
にんにく
キャベツ
きゅうり
だいこん

今
いま

が旬
しゅん

の千葉県
ちばけん

産
さん

の食材
しょくざい

を豊富
ほうふ

に

使
つか

った献立
こんだて

です。高
こう

谷
や

中
ちゅう

六
　　ろく

中
　　ちゅう

ブ

ロックの栄養士
えいようし

で作成
さくせい

した共通
きょうつう

の

献立
こんだて

です。

2
水

ぶたにく
だいず

なまあげ
かつおぶし

ぎゅうにゅう

こめ
さつまいも
じゃがいも

さとう
かたくりこ

あぶら
にんじん

さやいんげん
こまつな

しいたけ
ねぎ

はくさい
キャベツ
きゅうり

ゆず

ハタハタは秋田県
あきたけん

の県
けん

魚
ぎょ

です。

秋田
あきた

では、雷
かみなり

が鳴
　　な

り、海
うみ

が荒
あ

れ

るときほどハタハタが獲
と

れると

言
い

われています。

16
水

あじ
かつおぶし
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ
かたくりこ
こむぎこ

しいたけ
たけのこ
たまねぎ
もやし

とうもろこし

古代米
こだいまい

のひとつ黒米
こくまい

は、中国
ちゅうごく

原
　　

産
　げんさん

のお米
こめ

です。中国
ちゅうごく

では縁起
えんぎ

が

よい出世
しゅっせ

米
　まい

として、宮廷
きゅうてい

で食
た

べ

ていたそうです。

17
木

とりにく
だいず
たまご

いんげんまめ
とうにゅう
とうふ みそ

1
火

ハタハタ
かたくりこ
ぶたにく
とうふ

かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ
おおむぎ
やきふ

しらたき
さとう

あぶら

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ひとことメモ
たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

ひとことメモ 日 献立名 赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元にな

る

緑の仲間

体の調子を整え

る

2022年度　　１１月の給食予定献立表 市川市立二俣小学校
食
た

べ物
もの

のはたらきについて知
し

ろう
【盛りつける食器】（大）→大皿　　（小）→小皿　　（わ）→おわん

日 献立名 赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元にな

る

緑の仲間

体の調子を整え

る

ｴﾈﾙｷﾞｰ

【今月の給食目標】
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