
こんだて

わかめごはん わかめごはんの素 エネルギー 536 kcal

豆腐
と う ふ

ナゲット 豆腐 鶏 玉ねぎ たんぱく質 20.2 g

かぼちゃと玉ねぎの味噌汁
み そ し る

生揚げ 小松菜 かぼちゃ 玉ねぎ えのき茸 脂質 19.8 g

おひたし かつお節 キャベツ もやし 食塩相当量 1.9 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

味噌
み そ

ラーメン　　　　中華麺
ちゅうかめん

エネルギー 565 kcal

　　　　　　　　　　味噌
み そ

ラーメンスープ 豚 人参 小松菜
にんにく 生姜 長ねぎ もやし

 白菜 しなちく コーン たんぱく質 19.6 g

やきいも
脂質 13.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.9 g

ごはん
エネルギー 600 kcal

ポークストロガノフ 豚 生クリーム
にんにく 生姜 玉ねぎ
マッシュルーム

たんぱく質 22.3 g

マセドアンサラダ ハム 人参
きゅうり コーン
玉ねぎ

脂質 20.8 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.8 g

ごはん
エネルギー 582 kcal

いわしの蒲焼
かばや

き 鰯 生姜 たんぱく質 27.6 g

いものこ汁
じる

鶏 豆腐 油揚げ 人参 小松菜
ごぼう 大根 長ねぎ
しいたけ

脂質 18.3 g

磯
いそ

和
あ

え かつお節 のり 小松菜 人参 もやし 食塩相当量 2.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ごはん
エネルギー 586 kcal

ドライカレー 豚 大豆 人参
玉ねぎ にんにく 生姜 セロリー

 マッシュルーム たんぱく質 22.6 g

ビーフンスープ ベーコン 卵 人参 小松菜 長ねぎ 脂質 18.3 g

市川
いちかわ

のなし（新高
にいたか

） なし 食塩相当量 2.3 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

鶏五目
と り ご も く

ごはん 油揚げ 鶏 人参
しいたけ 竹の子
ごぼう

エネルギー 511 kcal

焼
や

きししゃも ししゃも たんぱく質 27.9 g

梅肉和
ばいにくあ

え かつお節 小松菜 人参 キャベツ 梅 脂質 15.7 g

玉
たま

ねぎとじゃがいもの味噌汁
み そ し る

生揚げ 昆布 玉ねぎ えのき茸 食塩相当量 2.3 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

きなこトースト きな粉 エネルギー 555 kcal

ポトフ 豚 ベーコン 生揚げ かぶの葉 人参
玉ねぎ かぶ
カリフラワー

たんぱく質 20.5 g

みかん みかん 脂質 21.8 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.6 g

ごはん
エネルギー 567 kcal

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

豚 豆腐 うずら卵 人参 小松菜 長ねぎ 白菜 たんぱく質 26.7 g

なすのそぼろあんかけ　　　　目
め

の愛護
あいご

デー 鶏 なす 生姜 脂質 19.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.7 g

ミラノ風
ふう

ドリア 豚
チーズ 牛乳
生クリーム

人参 トマト
玉ねぎ セロリー にんにく 生姜

 マッシュルーム エネルギー 550 kcal

キャベツスープ ベーコン 人参 小松菜 玉ねぎ キャベツ たんぱく質 18.4 g

一口
ひとくち

ぶどうゼリー
脂質 18.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.3 g

14 月

さつまいもごはん
エネルギー 529 kcal

もみじ焼
や

き　　　　　　　　お月見献立
つきみこんだて

（十三夜
じゅうさんや

） たら 人参 たんぱく質 25.0 g

むらくもスープ 鶏 卵 豆腐 スキムミルク チーズ 人参 ほうれんそう
生姜 長ねぎ もやし
玉ねぎ しいたけ

脂質 18.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.9 g

ごはん
エネルギー 580 kcal

鶏
とり

の唐揚
からあ

げ 鶏 にんにく たんぱく質 29.0 g

納豆和
なっとうあ

え 納豆 のり ほうれんそう 小松菜 脂質 19.3 g

なめこ味噌汁
み そ し る

豆腐 油揚げ わかめ 昆布 玉ねぎ なめこ 長ねぎ 食塩相当量 1.7 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

セルフオムライス　　麦
むぎ

ごはん
エネルギー 525 kcal

　　　　　　　　　　薄焼
う すや

きたまご 薄焼き卵 たんぱく質 18.6 g

　　　　　　　　　　ポークシチュー 豚 生クリーム 人参 トマト
玉ねぎ にんにく 生姜
マッシュルーム

脂質 11.9 g

わかめサラダ 竹輪 わかめ
キャベツ きゅうり
玉ねぎ

食塩相当量 1.6 g

ジョア（マスカット） ジョア

◎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。

赤色の食品 緑色の食品 黄色の食品

ス　　　　ポ　　　　ー　　　　ツ　　　　の　　　　日
ひ

じゃが芋 小麦粉 砂糖 バター なたね油

砂糖 ごま油

米 麦

じゃが芋

米

澱粉 なたね油

砂糖

マヨネーズ

パン粉 春雨

米 さつま芋 ごま

ゼリー

米 砂糖 米粉 なたね油 バター

米

焼きふ しらたき 砂糖 なたね油

砂糖 澱粉 なたね油

じゃが芋

食パン　 砂糖 バター

砂糖

じゃが芋

米 もち米 砂糖 なたね油

米

なたね油

ビーフン 澱粉

澱粉 砂糖 なたね油

さといも こんにゃく

米

じゃが芋 砂糖 なたね油

米

小麦粉 なたね油 バター

中華めん

砂糖 ごま油 ごま

さつま芋

米

澱粉 なたね油

3 木

15 火

16 水

17 木

9 水

10 木

11 金

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

「食
た

べ物
もの

の働
はたら

きについて知
し

ろう」

ノロウイルスが流行
りゅうこう

する季節
きせつ

です。

手洗
てあら

いをしっかりと行
おこな

いましょう。

市川市立幸小学校

主な食品

主にエネルギーになる

令和６年度　　　　　　　10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

4 金

7 月

8 火

1 火

2 水



こんだて

赤色の食品 緑色の食品 黄色の食品

市川市立幸小学校

主な食品

主にエネルギーになる

令和６年度　　　　　　　10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

麻婆豆腐丼
まーぼーどうふどん

　　　　　ごはん
エネルギー 567 kcal

　　　　　　　　　　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

豚 豆腐 人参 にら
長ねぎ にんにく 生姜
しいたけ

たんぱく質 25.9 g

ごま酢
ず

和
あ

え わかめ もやし 脂質 20.8 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.8 g

ターメリックライス
エネルギー 603 kcal

チリ・コン・カン いんげんまめ 豚 大豆 人参 トマト にんにく 生姜 玉ねぎ たんぱく質 24.5 g

マカロニサラダ 人参 きゅうり キャベツ 脂質 18.7 g

いわしの香草焼
こうそうや

き 鰯 パセリ 食塩相当量 1.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ナポリタン 豚
人参 ピーマン
トマト

にんにく 玉ねぎ エネルギー 539 kcal

かぶのスープ ベーコン 人参 かぶの葉 玉ねぎ かぶ セロリー たんぱく質 19.4 g

わかったさんのアップルパイ
りんご レモン
 レーズン

脂質 19.3 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん
エネルギー 545 kcal

さばの煮付
に つ

け 鯖 生姜 たんぱく質 26.8 g

味噌
み そ

けんちん汁
じる

豆腐 油揚げ 人参
大根 ごぼう 長ねぎ
えのき茸

脂質 19.3 g

おひたし かつお節 小松菜 人参 もやし 食塩相当量 1.6 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

まっかな秋
あき

ごはん かまぼこ 人参 エネルギー 631 kcal

秋
あき

の香
かお

りのシチュー ベーコン 鶏 豆乳 生クリーム 牛乳 かぼちゃ 人参 パセリ しめじ 玉ねぎ たんぱく質 20.2 g

あなぐまのジンジャークッキー 卵 脂質 20.7 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.1 g

ビビンパ　　　麦
むぎ

ごはん
エネルギー 659 kcal

　　　　　　　ビビンパの具
ぐ

豚 大豆 錦糸卵 にら 人参
長ねぎ にんにく
生姜 もやし

たんぱく質 22.9 g

わかめスープ
ベーコン なると
油揚げ

わかめ えのき茸 長ねぎ 脂質 22.7 g

大学芋
だいがくいも

食塩相当量 2.4 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

ごはん
エネルギー 555 kcal

五目豆腐
ご も く ど う ふ

豚 豆腐 人参 いんげん
玉ねぎ 生姜 にんにく
竹の子 しいたけ

たんぱく質 26.4 g

大根
だいこん

サラダ ハム 油揚げ ちりめんじゃこ 大根葉 大根 脂質 18.7 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.1 g

メキシカンライス 豚
玉ねぎ コーン
マッシュルーム

エネルギー 529 kcal

ひよこ豆
まめ

の卵焼
たまごや

き
卵 豆乳 ハム ひよこ豆

おから 豆腐
人参 えのき茸 たんぱく質 22.9 g

ミネストローネ ハム 白いんげん豆 チーズ 人参 パセリ トマト
玉ねぎ セロリー
 にんにく

脂質 19.7 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.4 g

きつねうどん 鶏 油揚げ なると 人参 小松菜 長ねぎ しいたけ エネルギー 572 kcal

からすの天
てん

ぷら（にしん・いも） にしん 青のり たんぱく質 25.6 g

もやしあえ 人参 にら もやし 長ねぎ 脂質 28.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.7 g

ホットドッグ ウインナー キャベツ エネルギー 627 kcal

かぼちゃポタージュ 豆乳 牛乳 生クリーム かぼちゃ 南瓜 パセリ 玉ねぎ たんぱく質 20.8 g

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 脂質 31.1 g

食塩相当量 2.7 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 570 kcal

たんぱく質 23.4 g

脂質 19.8 g

食塩相当量 1.9 g

少年写真新聞社

栄養価の月平均値

じゃが芋 バター

コッペパン 砂糖

ごま油

うどん 砂糖

小麦粉 さつま芋 なたね油

米 麦 バター なたね油

ごま

マカロニ なたね油 バター

砂糖 澱粉 なたね油

なたね油 ごま

米

澱粉 ごま油

さつま芋 砂糖 なたね油 ごま

米 麦

砂糖 ごま ごま油

米

じゃが芋 さつま芋 米粉 なたね油 バター

小麦粉 砂糖 黒砂糖 バター

砂糖 澱粉

じゃが芋 なたね油

米

パイかわ 砂糖 バター

スパゲッティ オリーブオイル

なたね油

パン粉 オリーブオイル

米

じゃが芋 砂糖 なたね油

マカロニ マヨネーズ

砂糖 澱粉 なたね油 ごま油

砂糖 ごま油 ごま

米

31 木

28 月

29 火

30 水

23 水

24 木

25 金

18 金

21 月

22 火

　　　　　　　　　　　　　　　　　　秋
あき

の読書週間
どくしょしゅうかん

～本
ほん

となかよし給食実施
きゅうしょくじっし

します～

今年
こ と し

のテーマは、「読
よ

んだことのない本
ほん

にチャレンジしよう」です。給食委員会
きゅうしょくいいんかい

は「わかったさんのアップルパイ」、図書委員会
と し ょ い い ん か い

は「からすのて

んぷらやさん」を選
えら

びました。その他
ほか

、「わすれられないおくりもの」が登場
とうじょう

します。献立
こんだて

は、本
ほん

に登場
とうじょう

するものやイメージしたものです。本
ほん

の

世界
せ か い

とともに味
あじ

わって楽
たの

しんでください。

読

書

週

間

本となかよし給食

「わかったさんの

アップルパイ」

本となかよし給食

「わすれられない

おくりもの」

本となかよし給食

「からすの

てんぷらやさん」

給食だより


	B4

