
こんだてについて

※カッコ内は、教科等と関連のあるところです。
たんすいかぶつ

が多い
しぼうが多い たんぱくしつが多い むきしつが多い カロテンが多い

その他のビタミン
が多い

1
(金)

もちむぎごはん

アジフライ
もやしとわかめのあえもの
たけのこのすましじる
とうにゅうまっちゃプリン

５月
がつ

２日
か

（土
ど

）は、八十八夜
はちじゅうはちや

です。これは、立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて８８日目
にちめ

にあたる日
ひ

で、新
しん

茶
ちゃ

ができる時期
じき

です。それにちなみ、抹茶
まっちゃ

を使
つか

った「抹茶
まっちゃ

プリン」を出
だ

します。

こめ むぎ
きょうかまい
こむぎこ パンこ
さとう くろみつ

なたねあぶら
ごま ごまあぶら

あじ とうふ
さばぶし
とうにゅう
こくりーむ

ぎゅうにゅう
わかめ こんぶ
アガー

もやし たけのこ
えのきたけ

743
33.3
21.4
2.4

782
31.4
24.5
2.9

7
(木)

にこみうどん
じゃがたこやき
こまつなのツナあえ
ヨーグルト

たこ焼
や

きそっくりに作
つく

った「じゃがたこ焼き」を出
だ

します！

うどん
じゃがいも
でんぷん
こむぎこ

なたねあぶら
エッグケアマヨネーズ

さばぶし ぶた
あぶらあげ
ベーコン たこ
まぐろ

ぎゅうにゅう
あおのり
ヨーグルト

にんじん
こまつな

ながねぎ
しいたけ だいこん
ごぼう しょうが
しめじ もやし

728
30.2
23.5
3.3

8
(金)

ふきのたきこみ
ごはん

さわらのさいきょうやき
かぶのサラダ とんじる

代表的
だいひょうてき

な春野菜
はるやさい

「ふき」を使
つか

ったごはん、春
はる

においしい魚
さかな

「さわら」、旬
しゅん

を迎
むか

えている

かぶのサラダです。春色
はるいろ

いっぱいのメニューです。

こめ
きょうかまい
さとう こんにゃく

なたねあぶら
ごま

とり あぶらあげ
さわら みそ 鶏
ぶた とうふ
さばぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

しめじ ふき かぶ
キャベツ
きゅうり レモン
ごぼう だいこん
ながねぎ
しいたけ

780
41.8
26.0
3.5

11
(月)

ごはん
さばのみそに いそあえ
じゃがいもだんごじる
オレンジ

じゃがいもがおいしい時期
じき

なので、じゃがいもだんご汁
じる

を作
つく

ります。市川市では、月１回「和食の日」

を設けることとしています。和食の良さや郷土の食文化を理解し、継承しようとする児童生徒の育成を

目的としています。

こめ
きょうかまい
さとう しらたまこ
こめこ でんぷん
じゃがいも

ごまあぶら
さば みそ とり
あぶらあげ
さばぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ のり

ほうれんそう
にんじん
こまつな

しょうが ながねぎ
オレンジジュース
うめぼし もやし
えのきたけ
ごぼう だいこん
かわちばんかん

772
31.9
21.8
2.2

12
(火)

ひじきごはん
レバーのかりんあげ
ほうれんそうとコーンのおひたし なまあげのに
くみそに

鉄分
てつぶん

たっぷりのひじきごはんと、レバーのかりん揚
あ

げです。鉄分
てつぶん

補給
ほきゅう

メニュー！

こめ
きょうかまい
むぎ さとう
こめこ
じゃがいも

なたねあぶら
ごま

さばぶし とり
あぶらあげ
ぶたレバー
かつおぶし ぶた
なまあげ みそ

ひじき
ぎゅうにゅう

にんじん
きぬさや
ほうれんそう
こまつな

たけのこ
しょうが コーン
もやし たまねぎ
しいたけ

750
35.8
26.9
3.2

13
(水)

タコライス
カレーフライビーンズ
やさいスープ

タコライスは、メキシコ生
う

まれの食
た

べもの「タコス」に使
つか

うトルティーヤの代
か

わりに、

ご飯
はん

を使
つか

った料理
りょうり

です。沖縄
おきなわ

生
う

まれの料理
りょうり

と言
い

われています。

こめ むぎ
きょうかまい
さとう こめこ
じゃがいも

なたねあぶら
ぶた だいず
ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん トマト
こまつな

にんにく
たまねぎ
セロリー
キャベツ

755
28.5
24.4
2.5

14
(木)

ちゅうかどん
ちゅうかあえ
しゃりしゃりガーリックだいず れいとうみかん ちょっと早

はや

いですが、冷凍
れいとう

みかんの登場
とうじょう

です！

こめ むぎ
きょうかまい
でんぷん さとう
こめこ

なたねあぶら
ごまあぶら ごま

ぶた ちくわ
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

にんにく
しょうが たけのこ
しいたけ はくさい
ながねぎ もやし
コーン きゅうり
みかん

720
24.7
17.8
2.9

18
(月)

ガパオライス
フォーのスープ
はちみつレモンゼリー

タイ料理
りょうり

の「ガパオライス」「フォーのスープ」です。フォーは、お米
こめ

から作
つく

られた麺
めん

です。

こめ むぎ
きょうかまい
さとう でんぷん
フォー
クールゼリーのもと はちみつ

なたねあぶら
ごまあぶら

とり だいず
レバーそぼろ

ぎゅうにゅう

あかピーマン
ピーマン
にんじん
こまつな

にんにく たけのこ
バジル しょうが
しいたけ ながねぎ
レモン

877
36.5
22.4
3.6

19
(火)

マーボーどうふ
どん

きゅうりのナムル
オレンジゼリー

麻婆豆腐
まあぼどうふ

に入
はい

っている豆腐
とうふ

は、大豆
だいず

から作
つく

られています。豆腐
とうふ

は、カルシウムや鉄分
てつぶん

も

多
おお

いすぐれた食品
しょくひん

です。

こめ むぎ
きょうかまい
さとう でんぷん
クールゼリーのもと

なたねあぶら
ごまあぶら ごま

ぶた みそ とうふ ぎゅうにゅう にんじん にら

にんにく
しょうが しいたけ
ながねぎ
きゅうり もやし
えのきたけ
オレンジジュース

759
28.7
21.4
2.2

20
(水)

ペンネミート
ソース

コーンサラダ
ぐりとぐらのこめこカステラ

絵本
えほん

の「ぐりとぐら」に出
で

てくる大
おお

きな大
おお

きなカステラをイメージして、米粉
こめこ

のカステ

ラを作
つく

りました。小麦粉
こむぎこ

を使
つか

わないので、しっとりした味
あじ

わいです。

ペンネリガーテ
さとう こめこ

なたねあぶら
バター

ぶた だいず
たまご

チーズ
ぎゅうにゅう

にんじん トマト

しょうが にんにく
セロリー たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ きゅうり コーン

806
27.3
34.4
2.9

21
(木)

じゃこガーリッ
クライス

レバーのケチャップあえ
ほうれんそうとコーンのソテー
ABCスープ
アセロラのひとくちゼリー

にんにくたっぷりのじゃこガーリックライスです。少
すこ

しずつ暑
あつ

くなるこの時期
じき

、にんに

くパワーで元気
げんき

になりましょう！

こめ むぎ
きょうかまい
こめこ さとう
マカロニ

なたねあぶら
ベーコン
ぶたレバー とり

ちりめん
ぎゅうにゅう

パセリ
ほうれんそう
にんじん
こまつな

にんにく
しょうが もやし
コーン たまねぎ
キャベツ

777
32.6
22.3
3.7

22
(金)

カツカレー
ライス

トマトときゅうりのマリネ パワーたっぷりのカツカレー、たくさんおかわりしてくださいね！

こめ むぎ
きょうかまい
こむぎこ パンこ
じゃがいも さとう

なたねあぶら
バター
ごまあぶら

ぶた とり
いんげんまめ

ぎゅうにゅう
エダムチーズ
ヨーグルト

にんじん
トマトペースト
トマト

たまねぎ にんにく
しょうが りんご
きゅうり

859
30.1
26.2
1.9

26
(火)

キャロット
ライス

ハッシュドポーク
ほうれんそうのサラダ
チョコレートプリン

イギリス生
う

まれの料理
りょうり

「ハッシュドポーク」を出
だ

します。ほうれん草
そう

のサラダは、鉄分
てつぶん

たっぷり、体
からだ

の中
なか

から元気
げんき

になるメニューです。

こめ
きょうかまい
さとう
チョコレート

バター
なたねあぶら
オリーブオイル

ぶた
ぎゅうにゅう
なまクリーム
アガー

にんじん パセリ
ほうれんそう

たまねぎ
マッシュルーム
コーン

756
20.4
24.9
3.0

27
(水)

ピリからごぼう
ごはん

そらまめ
だいこんのみそしる
しらたまあずき

（小学
しょうがく

１・２年生
ねんせい

生活科
せいかつか

）二俣小学校
ふたまたしょうがっこう

のさくら学級
がっきゅう

と、１・２年生
ねんせい

が、そらまめのさや

むきのお手伝
てつだ

いをしてくれる予定
よてい

です。

こめ むぎ さとう
しらたま

なたねあぶら
ごま

ぶた
ほそぎりたまごやき あぶらあ
げ
みそ さばぶし
あずき

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
さやいんげん

にんにく
しょうが ごぼう
そらまめ
だいこん
ながねぎ

788
32.8
15.7
2.6

28
(木)

コッペパン
とうふハンバーグ トマト
グリンピースのポタージュスープ
チョコレートクリーム

（小学
しょうがく

１・２年生
ねんせい

生活科
せいかつか

）２７日
にち

に引
ひ

き続
つづ

き、二俣小学校
ふたまたしょうがっこう

のさくら学級
がっきゅう

と、１・２年生
ねんせい

が、グリンピースのさやむきのお手伝
てつだ

いをしてくれる予定
よてい

です。

コッペパン パンこ
さとう
じゃがいも
チョコパテ

なたねあぶら
バター
オリーブオイル

ぶた とうふ

ぎゅうにゅう
ひじき
スキムミルク
なまクリーム

トマト
たまねぎ
グリンピース

846
35.2
36.0
3.1

29
(金)

チキンライス
スペインふうオムレツ
ミニトマト
キャベツのこめこポタージュ

スペイン風
ふう

オムレツは、じゃがいもの入
はい

ったオムレツです。春
はる

キャベツもおいしい時期
じき

なので、キャベツをたっぷり使
つか

った米粉
こめこ

ポタージュを作
つく

ります。

こめ むぎ
きょうかまい
じゃがいも こめこ

なたねあぶら
バター
オリーブオイル

とり ベーコン
ハム たまご

ぎゅうにゅう

にんじん
さやいんげん
ミニトマト
ほうれんそう

マッシュルーム
たまねぎ にんにく
キャベツ

798
32.4
30.3
3.5

市川市立高谷中学校 ５月　学校給食よていこんだて表

※材料
ざいりょう

の都合
つごう

などにより、献立
こんだて

の内容
ないよう

がかわることがありますのでご了承
りょうしょう

ください。

日
（曜）

牛
乳

主食
ごはん

パン・めん
おかず・デザートなど

食　　品　　名
栄　養　価

（えいようか）
エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　ｇ
食塩相当量　ｇ

月平均栄養価
（えいようか）

エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　ｇ
食塩相当量　ｇ

おもにエネルギーのもとになる食品
（き）

おもに体をつくるもとになる食品
（あか）

おもに体の調子を整えるもとに
なる食品（みどり）

春の香りを感じられる食べ物をたくさん取り入れました。毎日の給食で、旬の味を楽しんでくださいね！

和食の日

こん立て

はじめまして。４月に二俣小学校に着任した、栄養教諭の古賀 裕喜子（こが ゆきこ）です。子どもたちのために、よりおいしく、

安全な給食が提供きるよう、調理員さんたちと心をひとつにしてがんばります！！よろしくお願いいたします。

お知らせ

５月２５日（月）は弁当日課となります。よろしくお願いいたします。
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