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ごはん 米 エネルギー 550 kcal

きりぼしぶたキムチどんのぐ 豚 ごま油 澱粉
生姜 にんにく 白菜キムチ
切干大根 玉ねぎ もやし
人参 にら

たんぱく質 24.6 g

はるさめスープ 鶏 豆腐 春雨 人参 しいたけ チンゲン菜 脂質 12.4 g

グレープこんにゃくゼリー（てづくり） こんにゃくゼリーの素 グレープゼリー 食塩相当量 2.0 g

コッペパン コッペパン エネルギー 533 kcal

やきにくサラダ 豚 なたね油 砂糖
生姜 にんにく 人参
きゅうり キャベツ

たんぱく質 25.2 g

さつまいものクリームシチュー ウインナー 鶏 豆乳 なたね油 さつま芋
人参 セロリー 玉ねぎ
ブロッコリー カリフラワー

脂質 18.8 g

ももゼリー ももゼリー 食塩相当量 2.6 g

コーンちゃめし 昆布 米 コーン エネルギー 501 kcal

おでん
竹輪 昆布 がんもどき
さつま揚げ はんぺん
かつお節 うずら卵

こんにゃく 大根 人参 たんぱく質 22.6 g

こまつなのおひたしに 油揚げ 砂糖 小松菜 もやし えのき茸 脂質 14.5 g

あいまどんな（かんきつるい） 愛まどんな 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 537 kcal

チキンカレー 鶏 なたね油 じゃが芋
にんにく 生姜 玉ねぎ
人参 トマト

たんぱく質 18.4 g

ひよこサラダ ひよこ豆 なたね油 砂糖 キャベツ 人参 きゅうり コーン 脂質 13.2 g

ラフランスゼリー ラフランスゼリー 食塩相当量 2.1 g

ごはん 米 エネルギー 521 kcal

ぶりのてりやき 鰤 生姜 たんぱく質 26.0 g

ゆかりあえ キャベツ きゅうり ゆかり 脂質 18.3 g

けんちんじる 鶏 油揚げ 豆腐 かつお節 なたね油 里芋 こんにゃく
人参 大根 ごぼう
長ねぎ 小松菜

食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 508 kcal

レバニラ 豚レバー 澱粉 なたね油 ごま油
生姜 にんにく 人参
もやし にら

たんぱく質 21.4 g

ちゅうかスープ 鶏 ごま油 人参 玉ねぎ 白菜 脂質 13.9 g

りんご りんご 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 573 kcal

さけのマヨネーズやき 鮭 味噌 エッグケアマヨネーズ 玉ねぎ たんぱく質 23.7 g

ごまいりサラダ わかめ ごま なたね油 ごま油 砂糖 人参 キャベツ コーン 脂質 22.3 g

ABCスープ ベーコン 米粉マカロニ 人参 玉ねぎ 小松菜 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 531 kcal

とりのからあげ 鶏 澱粉 なたね油 生姜 にんにく たんぱく質 22.3 g

はるさめサラダ 春雨 砂糖 なたね油 ごま油 きゅうり 人参 脂質 15.7 g

わかめスープ 豆腐 わかめ 人参 玉ねぎ 食塩相当量 1.4 g

ごはん 米 エネルギー 509 kcal

チンジャオロース 豚
じゃが芋 なたね油 砂糖
澱粉 ごま油

にんにく 生姜 筍
ピーマン パプリカ

たんぱく質 20.7 g

はくさいスープ ベーコン 人参 玉ねぎ 白菜 小松菜 脂質 15.6 g

みはや（かんきつるい） みはや 食塩相当量 1.6 g

ごはん 米 エネルギー 518 kcal

とうふハンバーグ 豆腐 おから 豚 砂糖 玉ねぎ たんぱく質 21.7 g

コーンあえ オリーブオイル 砂糖 キャベツ きゅうり 人参 コーン 脂質 17.4 g

わかめとあぶらあげのみそしる
油揚げ わかめ
味噌 かつお節

人参 玉ねぎ 長ねぎ 食塩相当量 2.1 g
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2024年12月　きゅうしょくよていこんだてひょう 市川市立市川小学校

日
曜
日

ち　　　　ほね 　にく ねつ　　ちから

主食
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート

血や骨、肉を 熱や力に

つくるもの（赤）

こんだて からだ　ちょうし

牛乳
体の調子を

なるもの（黄） 整えるもの（緑）

13 金 ○ ４年生
ねんせい

校外学習
こうがいがくしゅう

2 月
ひまわり学級

がっきゅう

振替休日
ふりかえきゅうじつ

3 火

○

○

4 水

11 水 ○

12 木 ○

　　しっかりせっけんで手
て

を洗
あら

いましょう！！

　　給食当番
きゅうしょくとうばん

はマスクも忘
わす

れずに着
つ

けましょう。

　※マスクの予備
よび

をいくつかランドセルに入
い

れておきましょう。

　　保護者
ほごしゃ

の皆様
みなさま

ご協力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いいたします。

←16日
にち

～19日
にち

の献立
こんだて

は裏
うら

にあります。
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ごはん 米 エネルギー 509 kcal

アジフライ 鯵 小麦粉　パン粉 たんぱく質 21.3 g

わふうサラダ なたね油 砂糖 キャベツ 人参 きゅうり 大根 脂質 12.8 g

とうふのみそしる
わかめ 豆腐 油揚げ
かつお節 味噌

長ねぎ えのき茸 人参 食塩相当量 2.0 g

ひとくちみかんゼリー みかんゼリー

カレーピラフ 鶏 米 オリーブオイル 玉ねぎ 人参 グリンピース エネルギー 521 kcal

ポテトサラダ じゃが芋
エッグケアマヨネーズ

人参 きゅうり たんぱく質 19.0 g

コンソメスープ ベーコン ひよこ豆 小松菜 人参 キャベツ 脂質 17.4 g

カップヨーグルト ヨーグルト 食塩相当量 2.1 g

ほうとう 鶏 油揚げ 味噌 かつお節 ほうとう
えのき茸 人参 長ねぎ
小松菜 かぼちゃ

エネルギー 581 kcal

いかのかりんあげ いか 砂糖 澱粉 なたね油 生姜 たんぱく質 25.9 g

ゆずかあえ 小松菜 キャベツ もやし
しめじ ゆず

脂質 21.3 g

おこめdeりんごタルト 豆乳 米粉 砂糖 りんご 食塩相当量 2.6 g

ジャンバラヤ（ごはん） 米 マーガリン
玉ねぎ マッシュルーム
ピーマン

エネルギー 596 kcal

ジャンバラヤ（にく・ソース） 鶏 なたね油 玉ねぎ トマト たんぱく質 18.3 g

もみのきふうソテー ベーコン なたね油 ブロッコリー コーン 脂質 14.0 g

ほしのはいったポトフ ウインナー じゃが芋 米粉マカロニ セロリー 玉ねぎ 人参 キャベツ 食塩相当量 1.9 g

クリスマスデザート（いちごケーキ） 卵　牛乳 小麦粉 いちご

グレープジュース ぶどうジュース

エネルギー 535 kcal

たんぱく質 22.2 g

脂質 16.3 g

食塩相当量 2.1 g

★給食
きゅうしょく

が19日
にち

までのため、行事献立
ぎょうじこんだて

は先取
さきど

りです。

感染予防
かんせんよぼう

のためには… に注目
ちゅうもく

！！

ビタミンA 　　　ビタミンC 　　　　　ビタミンE

にんじんやほうれんそうなどの 　　　　キャベツ、みかん、 　　　　　　アーモンド、小麦
こむぎ

胚芽
はいが

、

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

　　　　じゃがいもなど 　　　　　　マヨネーズなど

資料・イラスト：©少年写真新聞社、市川市栄養士

栄養価の月平均値
入荷状況や感染症の状況により献立が変更になる場合がございます。ご了承ください。
栄養価は当日の調整によって多少変わる場合があります。（使用量の変更による塩分の増減等）
調味料は記載されておりません。
ハム、ベーコン、ウインナーなど、加工品、マヨネーズは卵不使用のものを使用しています。

18 水

冬至
とうじ

献立
こんだて

19 木

クリスマス

献立
こんだて

○

無
し

・クリスマスケーキは購入
こうにゅう

したものです。アレルゲンとして、卵
たまご

、乳
にゅう

、小麦
こむぎ

、大豆
だいず

が含
ふく

まれております。

・給食
きゅうしょく

を「主食
しゅしょく

・おかずのみ」で申
もう

し込
こ

んでいる方
かた

にはジュースの提供
ていきょう

がありません。ご了承
りょうしょう

ください。

16 月 ○

ビタミンACE
エース

1２月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

　　かぜを予防
よぼう

しよう！

　よく噛
か

んで食
た

べましょう！

　合言葉
あいことば

は「ひみこのはがいーぜ」

　２年生
ねんせい

の授業
じゅぎょう

でよく噛
か

むことの大切
たいせつ

さや健康
けんこう

について話
はな

しました。皆
みな

さんも、意識
いしき

しながら

よく噛
か

んで食
た

べましょう！

17 火 ○

　冬休
ふゆやす

みは行事
ぎょうじ

がたくさんあります。楽
たの

しく参加
さんか

するためにも、食
た

べものから栄養
えいよう

を摂
と

り元気
げんき

に過
す

ごしましょう！

風邪
かぜ

予防
よぼう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

は、「ビタミン」です。ビタミンは野菜
やさい

や果物
くだもの

、きのこなどに多
おお

く含
ふく

まれます。食事
しょくじ

で

は、副菜
ふくさい

（野菜
やさい

やきのこのおかず）を意識
いしき

して食
た

べてくださいね。

給食だより １２月
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