
栄養価の月平均値
エネルギー 635 kcal 650 kcal
たんぱく質 26.2 ｇ 27.0 ｇ
脂質 20.5 ｇ 19.6 ｇ
食塩相当量 2.2 ｇ 2.0 ｇ

コーンライス（大
おお

） エネルギー 614 kcal つけ麺
めん

（大
おお

） エネルギー 598 kcal

白身
しろみ

魚
ざかな

のピザ風
ふう

焼
や

き（小
こ

） たんぱく質 24.9 ｇ つけ汁（わ） たんぱく質 29.9 ｇ

ポパイサラダ（小
こ

） 脂質 22.3 ｇ 味
あじ

つき卵
たまご

（大
おお

） 脂質 18.9 ｇ

ひよこ豆
まめ

と野菜
やさい

のバジルスープ（わ） 食塩相当量 2.3 ｇ ごぼうのカミカミ揚
あ

げ（小
こ

） 食塩相当量 2.9 ｇ

かりかりじゃこ豆
ま め

（小
こ

）

発芽
はつが

玄米
げんまい

入
い

りごはん（大
おお

） エネルギー 606 kcal タコライス（大） エネルギー 661 kcal

カミカミいかのから揚
あ

げ（小
こ

） たんぱく質 22.2 ｇ 豆腐チャンプル（小） たんぱく質 23.1 ｇ

カミカミたくあん和
あ

え（小
こ

） 脂質 15.0 ｇ ルルとララのキラキラゼリー（わ） 脂質 21.3 ｇ

ちくぜん煮
に

（わ） 食塩相当量 1.8 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ

キウイフルーツ

むぎごはん（大
おお

） エネルギー 628 kcal あじさいごはん（大
おお

） エネルギー 607 kcal

家常
じゃーじゃん

豆腐
どうふ

丼
どん

（大
おお

） たんぱく質 28.0 ｇ わかさぎのごま揚
あ

げ（小
こ

） たんぱく質 25.3 ｇ

中華
ちゅうか

きゅうり（小
こ

） 脂質 19.1 ｇ くきわかめのサラダ（小
こ

） 脂質 18.8 ｇ

もずくスープ（わ） 食塩相当量 2.4 ｇ けんちん汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.4 ｇ

ゆでそら豆
ま め

（小
こ

） キウイフルーツ

鮭
さけ

ごはん（大
おお

） エネルギー 617 kcal むぎごはん大
おお

） エネルギー 670 kcal

肉
にく

豆腐
どうふ

（わ） たんぱく質 27.4 ｇ 豚
とん

テキたまねぎソース（小
こ

） たんぱく質 27.7 ｇ

ツナサラダ（小
こ

） 脂質 20.2 ｇ キャベツとコーンのおかか和
あ

え（小
こ

） 脂質 22.1 ｇ

メロン 食塩相当量 2.0 ｇ じゃが芋
いも

とわかめの味噌
みそ

汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.1 ｇ

小
こ

夏
なつ

柑
かん

コッペパン（大
おお

） エネルギー 652 kcal むぎごはん（大
おお

） エネルギー 618 kcal

メアリーポピンズのグラタン たんぱく質 23.7 ｇ 親子
おやこ

丼
どん

（大
おお

） たんぱく質 26.1 ｇ

ごまドレッシングサラダ（小
こ

） 脂質 27.0 ｇ 春雨
はるさめ

サラダ（小
こ

） 脂質 15.7 ｇ

トマトスープ（わ） 食塩相当量 2.7 ｇ 豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.3 ｇ

バナナ 冷凍
れいとう

みかん

キムチチャーハン（大
おお

） エネルギー 656 kcal ごはん（大
おお

） エネルギー 644 kcal

切干
きりぼし

大根
だいこん

の春巻
は る ま

き（小
こ

） たんぱく質 24.3 ｇ あじフライ（小
こ

） たんぱく質 27.7 ｇ

中華風
ちゅうかふう

卵
たまご

スープ（わ） 脂質 27.8 ｇ くきわかめ納豆
なっとう

和
あ

え（小
こ

） 脂質 18.2 ｇ

アーモンド入
い

りポップビーンズ（小
こ

） 食塩相当量 2.2 ｇ ミニトマト（小
こ

） 食塩相当量 2.0 ｇ

冬瓜
とうがん

汁
じる

（わ）

枝豆
えだまめ

としらすのごはん（大
おお

） エネルギー 608 kcal むぎごはん（大
おお

） エネルギー 614 kcal

骨
ほね

付
つき

チキンのさっぱり煮
に

（小
こ

） たんぱく質 30.1 ｇ 鶏肉
とりにく

とレバーの甘酢
あまず

あんかけ（小
こ

） たんぱく質 28.8 ｇ

くるみ和
あ

え（小
こ

） 脂質 20.4 ｇ 中華風
ちゅうかふう

のり和
あ

え（小
こ

） 脂質 15.9 ｇ

かんぴょうのかきたま汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.5 ｇ にら玉
たま

スープ（わ） 食塩相当量 2.2 ｇ

さくらんぼ

むぎごはん(大
おお

） エネルギー 694 kcal ごはん（大
おお

） エネルギー 630 kcal

エッグカレー（大
だい

） たんぱく質 20.9 ｇ 鮭
さけ

の味噌
みそ

漬
づ

け焼
や

き（小
こ

） たんぱく質 29.7 ｇ

ひじきのマリネ（小
こ

） 脂質 20.9 ｇ れんこんいため煮
に

（小
こ

） 脂質 16.5 ｇ

冨里
とみさと

のすいか 食塩相当量 1.7 ｇ 村雲
む ら く も

汁
じ る

（わ） 食塩相当量 2.2 ｇ

メロン

食
しょく

パン（大
おお

） エネルギー 644 kcal むぎごはん（大
おお

） エネルギー 710 kcal

いちごジャム たんぱく質 26.0 ｇ こまったさんのツナカレーコロッケ（小
こ

） たんぱく質 25.8 ｇ

たっぷり野菜
やさい

のオムレツ（小
こ

） 脂質 28.3 ｇ いそ和
あ

え（小
こ

） 脂質 22.5 ｇ

コールスローサラダ（小
こ

） 食塩相当量 2.5 ｇ きんぴら味噌汁
み そ し る

（わ） 食塩相当量 1.8 ｇ

クラムチャウダー（わ） 小夏
こ な つ

柑
か ん

ゆかりごはん(大
おお

） エネルギー 629 kcal

いわしのさんが焼
や

き（小
こ

） たんぱく質 28.1 ｇ

いちかわトマトのサラダ（小
こ

） 脂質 19.9 ｇ

豚
とん

汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.2 ｇ

房
ぼう

州
しゅう

びわ

むぎごはん（大
おお

） エネルギー 609 kcal

じゃことひじきのふりかけ（大
おお

） たんぱく質 25.0 ｇ

厚揚
あつあ

げのカレー煮込
にこ

み（わ） 脂質 18.7 ｇ

ほうれん草
そう

のツナ和
あ

え（小
こ

） 食塩相当量 1.8 ｇ

小
こ

夏
なつ

柑
かん

　※食品
しょくひん

名
めい

は主
おも

なものをのせています。食材料等
しょくざいりょうとう

の都合
つごう

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

【盛りつける食器】　　　（大）→大皿　（小）→小皿　（わ）→おわん

4 火

歯
は

を大切
たいせつ

にしよう

【今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

豚肉
ぶたにく

をステーキにしたもの

を、「トンテキ」と言
い

います。玉
たま

ねぎや大葉
おおば

などの野菜
やさい

が上
うえ

にのっていますので、一緒
いっしょ

に

食
た

べるとおいしさアップです。

今日
きょう

のごはんは、梅雨
つゆ

に咲
さ

く

あじさいをｲﾒｰｼﾞしています。

ｶﾘｶﾘ梅
うめ

が食欲
しょくよく

をそそります。

わかさぎは、ｶﾙｼｳﾑが多
おお

くふ

くまれています。

木 ○
とうふ　とりにく　ひじき
　ちりめん　わかさぎ

くきわかめ　ぎゅうにゅう

ねぎ　チンゲンサイ
にんじん　　もやし

ごぼう　メンマ

エネルギーのもとになるもの

水 ○
ぶたにく　だいず
とうふ　たまご

チーズ　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら
　こんにゃく　　さとう

今日
き ょ う

の「ごぼうのカミカミ揚
あ

げ」と「かりかりじゃこ豆
まめ

」はカ

ミカミメニューです。１口
く ち

３０回
かい

を目安
め や す

に、よくかんで食
た

べま

しょう。

火 ○
ぶたにく　かつおぶし
　にぼし　うずらたまご
だいず　ぎゅうにゅう

ちゅうかめん　ごま
でんぷん　さとう
こむぎこ　あぶら

栄養
えいよう

価
か

今日
きょう

は、おなはし給食
きゅうしょく

です。

「キキとララのキラキラゼ

リー」に出
で

てくる宝石
ほうせき

のような

キラキラゼリーが給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

します。

献立
こんだて

ポイント
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

日
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

3 月 ○
ホキ　ベーコン　ハム

ウインナー　ひよこまめ
チーズ　ぎゅうにゅう

こめ　バター　じゃがいも
さとう　　あぶら

にんじん　うめ
きゅうり　だいこん　ねぎ

ほししいたけ　とうもろこし
ごぼう　キウイフルーツ

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるも エネルギーのもとになるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

こめ　むぎ　こむぎこ
さとう　さといも　ごま
あぶら　こんにゃく

今日
きょう

のお魚
さかな

はホキと言
い

う白身
しろみ

魚
さかな

です。ポパイサラダは、「ほ

うれんそうが大好
だいす

きな元気
げんき

もり

もり力
ちから

もち！のポパイ」のサラ

ダです。

18

ピーマン　ほうれんそう
ミニトマト　パセリ

とうもろこし　キャベツ
たまねぎ　マッシュルーム

きゅうり　にんにく

献立
こんだて

ポイント 日
曜
日

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

ミニトマト　にんじん
にんにく　キャベツ
レタス　たまねぎ
きゅうり　きくらげ
もやし　みかん

ジャージャン豆腐
どうふ

は、中国
ちゅうごく

の

家庭
かてい

料理
りょうり

です。麻婆豆腐
まーぼーどうふ

に似
に

ていますが、豆腐
とうふ

ではなく、豆
とう

腐
ふ

を油
あぶら

で揚
あ

げた、厚揚
あつあ

げを使
つか

うのが特
とく

ちょうです。
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献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの

　とりにく　だいず
とうふ　たまご

ちりめん　ひじき
あつあげ　ぶたにく

ぎゅうにゅう

こめ　さとう
でんぷん

　あぶら　ごま

にんじん　ほうれんそう
だいこん　たまねぎ
キャベツ　　ねぎ

もやし　えのきたけ
こなつかん

にんじん　いんげん
しょうが　にんにく

　キャベツ　ほうれんそう
とうもろこし　たまねぎ

　だいこん　しそ
　こまつな　こなつかん

こめ　むぎ　さとう
でんぷん　はるさめ

　あぶら

○
いか

　とりにく　こんぶ
ぎゅうにゅう

こめ　　さとう
こむぎこ　あぶら　ごま

にんじん　いんげん
しょうが　れんこん
キャベツ　だいこん

たけのこ　ほししいたけ
キウイフルーツ

今日
きょう

は、カミカミデーです。か

みごたえにあるイカや、たくあ

んが使
つか

われています。ひとくち

３０回
かい

を目安
めやす

によくかんで食
た

べ

ましょう。

19

ツナは何
なに

から出来
で き

ているか

知
し

っていますか？実
じ つ

はﾏｸﾞﾛや

ｶﾂｵなどのお魚
さかな

のことをツナと

言
い

います。サラダに入
い

れると野
やさ

菜
い

がおいしく食
た

べられます。

今日
き ょ う

はおはなし給食
きゅうしょく

です。メア

リーポピンズの料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

にで

てくる、グラタンが給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

します。

にんじん　　たまねぎ
しょうが　にんにく
もやし　きゅうり
レモン　すいか

千葉県
ちばけん

富里
とみさと

はとても有名
ゆうめい

な、

すいかの名
めい

産地
さんち

です。甘
あま

くて

水分
すいぶん

がたっぷりです。すいか

には、汗
あせ

を出
だ

して体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ましてくれる働
はたら

きがあります。

27

25

こめ　むぎ　さとう
ごま　あぶら

いんげん　たまねぎ
　ねぎ　だいこん

きゅうり　とうもろこし
　しめじ　レモン　メロン

にんじん　キャベツ　もやし
きゅうり　にんにく
　たまねぎ　トマト

　いんげん　バナナ

　とうふ　しらすぼし
たまご　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう
くるみ　でんぷん　ごま

ほうれんそう　にんじん
えだまめ　こまつな

もやし　ほししいたけ
かんぴょう

かきたま汁
じる

にはかんぴょうが

入
はい

っています。かんぴょうは、

甘
あま

く煮
に

ておすしに入
はい

れることも

あります。胃腸
いちょう

の働
はたら

きをよくす

る食物
しょくもつ

せんいが多
おお

いです。

大豆
だいず

のデザートに入
はい

っている

ナッツは、アーモンドです。オ

レイン酸
さん

という血液
けつえき

の流
なが

れをよ

くする栄養
えいよう

がふくまれていま

す。

10 月

こめ　こむぎこ　パンこ
　こんにゃく

　あぶら　じゃがいも

あぶらあげ　みそ
かつおぶし　ぶたにく
わかめ　ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも　ごま
でんぷん　さとう　あぶら

24 月 ○

○
ぶたにく　とりにく

とうふ　たまご
だいず　めかぶ

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　ラード
あぶら　でんぷん

こむぎこ　アーモンド

はくさい　にんじん
にんにく　きりぼしだいこん
たまねぎ　ねぎ　きくらげ
もやし　にら　ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ
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　　にんじん　ピーマン
キャベツ　きゅうり

たまねぎ　とうもろこし
マッシュルーム
レモン　いちご

13 木 ○
ベーコン　たまご

あさり　ひよこまめ
ぎゅうにゅう　チーズ

12 水 ○
うずらたまご　ぶたにく

とうにゅう　だいず
ひよこまめ　　ひじき
　ハム　ぎゅうにゅう

ひよこまめ　だいず
ツナ　のり　ちりめん

　みそ　ぶたにく
ぎゅうにゅう

金

にんじん　こまつな
みつば　たまねぎ
きゅうり　　ねぎ
もやし　きゅうり

えのきたけ　みかん

親子丼
おやこどん

は具
ぐ

をごはんにのせて、

のりをかけて食
た

べます。冷凍
れいとう

み

かんは冬
ふゆ

にとれたあまいみかん

を凍
こお

らせて作
つく

ります。

たまねぎ　もやし　ごぼう
　れんこん　にんじん　ね
ぎ　いんげん　こなつかん

さけ　みそ　ぶたにく
たまご　とうふ
ぎゅうにゅう

ごはん　でんぷん
　こんにゃく　　ごま
　あぶら　　さとう

　
れんこん　にんじん
こまつな　しょうが

にんにく　　ねぎ　たけのこ
　いんげん　メロン

○

火 ○
あじ　とりにく　とうふ
なっとう　くきわかめ

ぎゅうにゅう

こめ　こむぎこ　パンこ
さとう　　あぶら

はるさめ　でんぷん

にんじん　ミニトマト
ほうれんそう　キャベツ
とうがん　ほししいたけ

冬瓜
とうがん

は、冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きます。

夏
なつ

にとれて冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

できる

のでこの名前
なまえ

がつきました。

きゅうりや、すいかの仲間
なかま

で、

ビタミンCが多
おお

いです。

こめ　むぎ　さとう
でんぷん　　あぶら

じゃがいも　　こむぎこ

にんじん　しょうが
ほうれんそう　もやし

にら　メロン　さくらんぼ

レバーには、不足
ふそく

しがちな鉄
てつ

分
ぶん

が豊富
ほうふ

にふくまれていま

す。目
め

やのど、鼻
はな

に良
よ

いとさ

れるビタミンAも多
おお

い栄養
えいよう

まん

てんの食
た

べ物
もの

です。

水 ○
レバー　とりにく　のり

とうふ　たまご
ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

のお魚
さかな

は、北海道
ほっかいどう

でとれ

た鮭
さ け

です。お魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひ と

に

も食
た

べやすいようにあまから

いお味噌
み そ

味
あ じ

にしました。骨
ほね

に

気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

今日
き ょ う

はおはなし給食
きゅうしょく

です。「こ

まったさんのコロッケ」にでて

くる、ツナカレーコロッケが給
き ゅ

食
うしょく

に登場
とうじょう

します。

木

小
こ

夏
なつ

柑
かん

は、高知県
こうちけん

から届
とど

いた

今
いま

が旬
しゅん

の果物
くだもの

です。レモンの

ような見
み

た目
め

ですが、とても甘
あま

いです。白
しろ

い部分
ぶぶん

も苦
にが

くないの

で、ぜひ食
た

べてみてください。

　抹茶あずきむしパン

今日
きょう

は、千葉
ちば

のめぐみ献立
こんだて

で

す。山
やま

も海
うみ

もある千葉県
ちばけん

では

野菜
やさい

や、魚
さかな

がたくさんとれま

す。新鮮
しんせん

で美味
おい

しい千葉
ちば

のめ

ぐみを味
あじ

わいましょう。

６月
が つ

５日
に ち

(火
か

）～６月
が つ

１９日
に ち

（火
か

）は読書
ど く し ょ

習慣
し ゅ う か ん

です。

昔
むかし

話
ばなし

にちなんだ料理
り ょ う り

が給食
きゅうし ょく

で登場
と う じ ょ う

します。お楽
た の

しみに！

６月
が つ

６日
に ち

(水
す い

）「だんごどっこいしょ」より　みたらし団子
だ ん ご

　　　　　　　１９日
に ち

(火
か

）「分
ぶ ん

福
ぶ く

茶釜
ち ゃ が ま

」より　　冷
ひ

やしたぬきうどん

☆おはなし給食
き ゅ う し ょ く

☆

基準値

7 金 ○

にんじん　ほうれんそう
かぶ　しょうが　たまねぎ

キャベツ　えのきたけ
ねぎ　びわ

　６　月の給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

市川
い ちかわ

市
し

立
り つ

二俣小
ふ た ま た

学校
しょうがっこう

たまご　とりにく　ハム
とうふ　たまご　わかめ

　ぎゅうにゅう

金 ○

5 水 ○
　ぶたにく

あつあげ　　とりにく
もずく　だいず
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう
でんぷん　　あぶら

ごま

にんじん　ピーマン
　たまねぎ　たけのこ
ほししいたけ　もやし

きゅうり　ねぎ　そらまめ
チンゲンサイ

　チーズ　わかめ
とりにく　ベーコン

　とうにゅう　ひよこまめ
ウインナー
ぎゅうにゅう

パン　こむぎこ　ごま
パンこ　マカロニ

　あぶら　じゃがいも　さと
う

216 木 ○
さけ　ぶたにく

　とうふ　ぎゅうにゅう
わかめ　ツナ

11 ○火

17 月 ○

14 金 ○
いわし　ぶたにく
みそ　あぶらあげ

わかめ
ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも
さとう　パンこ

アーモンド　ごま
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パン　さとう
　じゃがいも　あぶら

バター　こむぎこ

こめ　むぎ　じゃがいも
　さとう　あぶら

○

ｸﾗﾑﾁｬｳﾀﾞｰは、あさりなどの

貝類
かいるい

を使
つか

ったクリームスープで

す。貝類
かいるい

のうまみが出
で

ておいし

いです。あさりには貧血
ひんけつ

予防
よぼう

の鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

です。

６
月
４
日
は

む
し
歯
予
防
デ
ー

カミカミメニュー

おはなし給食

ちばのめぐみ

献立
　よくかむことでむし歯

ば

菌
きん

をやっつけ、食
た

べたり、運動
うんどう

したりする

時
とき

に大切
たいせつ

なはたらきをする「歯
は

」を大切
たいせつ

にしましょう。よくかむため

には、一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なくすることがポイントです。少
すこ

しずつ口
くち

に

入
い

れ、よ～くかんで味
あじ

わってみましょう。

です。わたしたちの住
す

む千葉
ちば

のめぐみを味
あじ

わっていただきましょう。

 千葉県
ちばけん

の猟師町
りょうしまち

で生
う

まれたさんが焼
や

きや、千葉県
ちばけん

の特産物
とくさんぶつ

のピーナッツやびわ

が給食
きゅうしょく

に出
で

ます。かぶや人参
にんじん

、ねぎ、ほうれん草
そう

などの野菜
やさい

や、いわしも千葉県
ちばけん

産
さん

おはなし給食

おはなし給食

７日（金）「メアリーポピンズのお料理教室」より

１９日（水）「ルルとララのキラキラゼリー」より

２８日（金）「こまったさんのコロッケ」より　

　　　　　　　キラキラゼリー

          　 グラタン

ツナカレーコロッケ

おはなし給食

絵本
え ほ ん

の中に出てくる料理
り ょ う り

が給食で登場
とうじょう

します。

カミカミメニュー

今月はカミカミデーが2回あります。


	4月

