
こんだて

ごはん
エネルギー 576 kcal

肉
にく

じゃが 豚 さつま揚げ 人参 いんげん 玉ねぎ たんぱく質 28.4 g

あじのミソドレ 鯵 赤ピーマン しそ
黄ピーマン 玉ねぎ
にんにく

脂質 15.2 g

枝豆
えだまめ

枝豆 食塩相当量 1.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ツナトースト ツナ チーズ パセリ 玉ねぎ エネルギー 611 kcal

ポテトとウインナーのチリソース煮
に ソーセージ 豚

白いんげん豆
人参

玉ねぎ にんにく 生姜
長ねぎ

たんぱく質 24.7 g

もやしサラダ わかめ 人参 きゅうり もやし 脂質 30.1 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.8 g

なすの豚肉
ぶたにく

炒
いた

め丼
どん

　　ごはん
エネルギー 557 kcal

　　　　　　　　　　なすの豚肉
ぶたにく

炒
いた

め 豚 大豆 人参 ピーマン なす 玉ねぎ たんぱく質 20.9 g

中華風
ちゅうかふう

たまごスープ ベーコン 卵 わかめ 人参 小松菜 玉ねぎ もやし 脂質 15.6 g

ココアプリン 豆乳 食塩相当量 2.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

キムチごはん 豚 人参 白菜キムチ 生姜 エネルギー 600 kcal

ポテト春巻
は る ま

き おから チーズ 人参 グリンピース コーン たんぱく質 21.2 g

茎
くき

わかめとツナのサラダ ツナ 茎わかめ 人参 小松菜 キャベツ 玉ねぎ 脂質 22.0 g

一口
ひとくち

はちみつレモンゼリー
食塩相当量 2.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

三色
さんしょく

そぼろごはん 鶏 大豆 錦糸卵 小松菜 人参 生姜 エネルギー 577 kcal

かぼちゃのあんかけ 大豆 かぼちゃ おくら 生姜 たんぱく質 24.0 g

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

なると 豆腐 わかめ 小松菜 えのき茸 大根 脂質 14.9 g

七夕
たなばた

三色
　さんしょく

ゼリー
食塩相当量 2.1 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ごはん
エネルギー 605 kcal

ガパオライス 鶏 ピーマン 赤ピーマン
にんにく 生姜 玉ねぎ
しめじ コーン

たんぱく質 22.0 g

ビーフンスープ 卵 ベーコン 人参 小松菜 長ねぎ 脂質 16.1 g

パインケーキ 卵 豆乳ヨーグルト 牛乳 パインアップル 食塩相当量 1.8 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

冷
ひ

や麦
むぎ

エネルギー 565 kcal

つゆ 葉ねぎ たんぱく質 22.8 g

たこ焼
や

き風
ふう

豆腐
ど う ふ

生揚げ かつお節 青のり 脂質 21.3 g

おひたし 小松菜 人参 もやし 食塩相当量 1.5 g

バナナ バナナ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ごはん
エネルギー 554 kcal

スタミナ納豆
なっとう

大豆 納豆 のり にら 生姜 にんにく たんぱく質 25.8 g

キムチ鍋
なべ

風
ふう

スープ 豚 生揚げ チンゲン菜
玉ねぎ 白菜 ごぼう 大根

えのき茸 白菜キムチ
脂質 15.1 g

とうもろこし コーン 食塩相当量 1.6 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

コーン茶飯
ちゃめし

ハム コーン エネルギー 565 kcal

豆腐
と う ふ

ナゲット 豆腐 鶏 玉ねぎ たんぱく質 22.0 g

かぼちゃとおくらの味噌汁
み そ し る

生揚げ おくら かぼちゃ 玉ねぎ えのき茸 脂質 18.8 g

すいか すいか 食塩相当量 1.9 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ごはん
エネルギー 537 kcal

鯖
さば

の味噌煮
み そ に

鯖 生姜 たんぱく質 26.0 g

とうがん汁
じる

生揚げ なると 小松菜 人参 冬瓜 長ねぎ しいたけ 脂質 18.2 g

きゅうりの土佐
と さ

和
あ

え かつお節 きゅうり 食塩相当量 2.0 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

スパゲティー
エネルギー 608 kcal

カレーソース 豚 大豆 チーズ 牛乳 人参
玉ねぎ セロリー にんにく

生姜 マッシュルーム
たんぱく質 22.4 g

フルーツソーダ
みかん缶 パイン缶  なし 脂質 20.0 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.8 g

◎献立は、都合により変更になる場合がありますのでご了承ください。 は、ぶたをしようしています。

エネルギー 579 kcal

たんぱく質 23.7 g

脂質 18.9 g

食塩相当量 2.0 g

スパゲッティ オリーブオイル

なたね油 バター

米 なたね油 バター

マロニー　 砂糖 ごま油

澱粉 なたね油

ごま油

米

砂糖 澱粉 ごま

なたね油 マヨネーズ

砂糖

米

なたね油 ごま油

ビーフン 澱粉

小麦粉 砂糖

米

ひやむぎ

ゼリー

米 大麦 砂糖 なたね油

砂糖 澱粉

なたね油

澱粉 ごま油

ココアプリンの素

なたね油 ごま

春巻きの皮 じゃが芋 なたね油 マヨネーズ

砂糖 なたね油 ごま

マヨネーズ

じゃが芋 砂糖

米

なたね油

14 月

15 火

米

砂糖

砂糖 澱粉

米 麦 砂糖

ゼリー

そうめん

9 水

10

食パン

砂糖 澱粉

澱粉

砂糖

澱粉

砂糖 サイダー

砂糖

じゃが芋 しらたき 砂糖

市川市立幸小学校

主な食品

主にエネルギーになる

令和７年度　　　　　　　　7月  給 食 予 定 献 立 表

日
曜
日

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　牛乳

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える

赤色の食品 緑色の食品 黄色の食品

なたね油

なたね油

栄養価の月平均値

　今月
こんげつ

の目標
もくひょう

「後片付
あ と か た づ

けをきちんとしよう」

９月
がつ

の給食
きゅうしょく

は、２日（火
か

）開始予定
か い し よ て い

です。

1 火

2 水

3 木

木

11 金

4 金

7 月

8 火

和食育の日

２年生えだまめ

さやとり

３年生とうもろこしの

かわむき

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=124k7embe/EXP=1341884546;_ylt=A3JuMEgCN_pPS0sBhxuU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz/*-http:/e-poket.com/illust/img/illust/matu082.jpg


幸小学校
さいわいしょうがっこう

の昨年度
さ く ね ん ど

のアンケート調査
ち ょ う さ

では、２１時
じ

３０分
ふん

までに就
しゅ

寝
うしん

した児童
じ ど う

は、５２．６％と約半数
やくはんすう

の児童
じ ど う

が睡眠時間
すいみんじかん

が短
みじか

い結果
け っ か

となっています。

年間
ねんかん

を通
とお

して就寝時間
しゅうしんじかん

が遅
おそ

く、睡眠時間
すいみんじかん

が確保
か く ほ

できていない児
じど

童
う

が多
おお

い状況
じょうきょう

です。

子供
こ ど も

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なホルモンは、２２時
じ

～２時
じ

の間
あいだ

に分泌
ぶんぴつ

されま

す。それまでに熟睡
じゅくすい

をしていないと、うまく分泌
ぶんぴつ

できないといわれ

ています。また、脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

に、日中
にっちゅう

で起
お

きたことを整理
せ い り

し

ているといいます。

寝
ね

ている間
あいだ

にも、脳
のう

は働
はたら

き続
つづ

けるので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

に栄養補
えいようほきゅ

給
う

しないと、エネルギー不足
ぶ そ く

となります。夏休
なつやす

み中
ちゅう

もしっかり朝
あさ

ご

はんを食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

夏休みレッツクッキング！給食メニューから
●チリコンカン　４人分●　　　【作り方】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●ABCスープ　４人分●　　　　　　　　　　【作り方】
白いんげん豆（水煮）５０ｇ　　　・いんげん豆は茹でておく。　　　　　　　　　　　　　　　　　　ベーコン　　　　　　　　　　１０ｇ　　　　　　①ベーコン・チンゲンサイ・キャベツは短冊切りに
豚ひき肉　　　　　　　８０ｇ　　　①炒め油でにんにく生姜を炒める。　　　　　　　　　　　　　チンゲンサイ　　　　　　　　２０ｇ　　　　　　　する。
ナツメグ　　　　　　　　少々　　②玉ねぎを加えて炒め、全体の塩　　　　　　　　　　　　　　キャベツ　　　　　　　　　　１１０ｇ　　　　　②にんじんは、千切り、玉ねぎはスライスに切る。
炒め油　　　　　　　小さじ１　　　の3/4を入れて少し茶色になるま　　　　　　　　　　　　　　にんじん　　　　　　　　　　　２０ｇ　　　　　③ベーコンを乾煎りし、スープを加えにんじん・
にんにく・生姜　　　　少々　　　で炒める。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　玉ねぎ　　　　　　　　　　　　８０ｇ　　　　　　玉ねぎを入れる。
玉ねぎ　　　　　　　　２３０ｇ　　③ひき肉を加え、ポロポロになった　　　　　　　　　　　　　　アルファベットマカロニ　　　２０ｇ　　　　④アクを取り、調味料で味をととのえ、キャベツ・
じゃがいも　　　　　　２００ｇ　　　らにんじんを加える。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ブイヨンスープ　　　　　　　６００ｇ　　　　　マカロニ・チンゲンサイを入れる。
にんじん　　　　　　　　２０ｇ　　④ブイヨンスープを入れ、沸騰した　　　　　　　　　　　　　　醤油　　　　　　　　　　　　　大さじ１
トマトピューレ　　　大さじ１　　　ら砂糖・醤油・チリパウダー・オー　　　　　　　　　　　　　　塩　　　　　　　　　　　　　　小さじ１
トマトケチャップ　　大さじ２　　　ルスパイス・パプリカを入れる。　　　　　　　　　　　　　　　こしょう　　　　　　　　　　　少々
トマト　　　　　　　　　　４０ｇ　　⑤じゃがいもを入れ、煮えたら他の
パプリカ粉　　　　　一つまみ　　調味料を加え、いんげん豆を入れ
塩　　　　　　　　　　一つまみ　　る。
砂糖　　　　　　　　小さじ1/2
醤油　　　　　　　　大さじ１
中濃ソース　　　　小さじ２
オールスパイス　　　少々
ブイヨンスープ　　　　９０ｇ
チリパウダー　　　一つまみ

給食だより

千葉県教育研究会市川支会給食部会 公開研究発表会のお知らせ

１ 日 時 令和７年８月６日（水）
 受付：１３時００分 研究発表会：１３時１５分から１６時４５分

２ 場 所 市川市役所第２庁舎 ４階会議室

３ 内 容 ・各班経過報告

      ・研究発表 『魅力ある学校給食をめざして

    ～給食をより美味しくするための料理法の研究～』

    若宮小学校 学校栄養職員 庄司 高輔

    大柏小学校 栄養教諭 髙崎 哲哉

    須和田の丘支援学校     栄養教諭 松村 雪衣

      

     ・助言者 市川市教育委員会 保健体育課 主幹 佐竹 千尋

・講演 料理のコツを科学する

    『調理操作のなぜ？』を知り、確実においしく

      ・講師 調理科学評論家 (サイエンス・クッキング・プロデューサー）

木村 万紀子 先生

申し込み 参加希望の方は、７月１６日（水）までに各学校教頭までご連絡下さい。


	B4

