
市川市立下貝塚中学校

令和元年度

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 875

鰯の蒲焼き 鰯 生姜 砂糖　澱粉 菜種油 蛋白質    (g) 35.2

お煮しめ 鶏肉　生揚げ　鯖節
にんじん
さやいんげん

生姜　大根 里芋　砂糖　澱粉 菜種油 脂質       (g) 25.0

おひたし 鰹節 小松菜 もやし
食塩相当量
             (g) 1.9

鬼うち豆の黒砂糖がらめ　　牛乳 大豆　きなこ 牛乳 黒砂糖　砂糖

菜の花ごはん 鰹節 菜の花 米
エネルギー
          (kcal) 789

赤魚の西京焼き 赤魚 砂糖 蛋白質    (g) 34.8

かき玉汁 卵　豆腐　鯖節 だし昆布 小松菜 ねぎ 脂質       (g) 17.9

ジャーマンポテト ベーコン パセリ 玉ねぎ じゃがいも 菜種油
食塩相当量
             (g) 3.3

伊予柑　　牛乳 牛乳 伊予柑

スパゲティー スパゲティー
エネルギー
          (kcal) 803

ミートソース 豚肉　大豆
生クリーム
粉チーズ

にんじん
トマト

にんにく　セロリー
玉ねぎ

砂糖 バター 蛋白質    (g) 31.6

ワカメと大根のサラダ ハム ワカメ 大根葉 大根　とうもろこし 砂糖 菜種油 脂質       (g) 23.5

りんご りんご
食塩相当量
             (g) 4.4

牛乳 牛乳

ハムピラフ ハム
にんじん
さやいんげん

玉ねぎ
マシュルーム

米 菜種油　バター
エネルギー
          (kcal) 808

ほうれん草のキッシュ 卵　おから　豆腐
チーズ　牛乳
生クリーム

ほうれん草 玉ねぎ 砂糖 バター 蛋白質    (g) 30.9

じゃこサラダ ちりめんじゃこ トマト
大根　水菜　キャベツ
玉ねぎ

砂糖 菜種油 脂質       (g) 27.2

ポトフスープ ブロッコリー
かぶ葉

かぶ じゃがいも
食塩相当量
             (g) 3.8

はるみ　　牛乳 牛乳 はるみ

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 886

青菜のあんかけ 豚肉
小松菜
にんじん

生姜　にんにく
玉ねぎ　たけのこ

砂糖　澱粉 菜種油　ごま油 蛋白質    (g) 26.5

みそポテト 青のり
じゃがいも　小麦粉
砂糖

菜種油 脂質       (g) 18.4

杏仁フルーツ 牛乳　寒天
みかん缶　パイン缶
黄桃缶

砂糖
食塩相当量
             (g) 2.9

牛乳 牛乳

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 869

生揚げの肉味噌煮 豚肉　生揚げ　鯖節 にんじん
生姜　たけのこ　玉ねぎ
干し椎茸　きぬさや じゃがいも　砂糖 菜種油 蛋白質    (g) 33.5

シシャモパリパリ揚げ シシャモ 春巻きの皮 菜種油 脂質       (g) 25.5

ゆかり和え 小松菜 きゅうり 砂糖
食塩相当量
             (g) 2.6

りんご　　牛乳 牛乳 りんご

11 火

深川めし アサリ　鶏肉　油揚げ だし昆布 さやいんげん ねぎ 米　砂糖 菜種油
エネルギー
          (kcal) 802

かぼちゃ天ぷら かぼちゃ 小麦粉 菜種油 蛋白質    (g) 30.7

小松菜の味噌汁 油揚げ　鯖節 小松菜　かぶ葉 かぶ　　ねぎ 脂質       (g) 18.5

じゃこ和え ちりめんじゃこ　のり キャベツ ごま
食塩相当量
             (g) 3.1

きな粉もち　　牛乳 きな粉 牛乳 白玉餅　砂糖

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 824

チーズ納豆 納豆 チーズ　青のり ねぎ 蛋白質    (g) 39.4

エビと豆腐の中華炒め 豆腐　豚肉　エビ
うずら卵

にんじん
さやいんげん

生姜　ねぎ　白菜
干し椎茸　たけのこ

澱粉 菜種油 脂質       (g) 24.1

中華和え ワカメ もやし　きゅうり 砂糖 ごま油
食塩相当量
             (g) 2.7

ネーブル　　牛乳 牛乳 ネーブル

◎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。

暦の上では春を迎えましたが、まだまだ寒い日が続きます。

健康に過ごすためにも日頃の生活習慣を見直してみましょう。

給食ニュースより 少年写真新聞社より

3 月

火4

日 曜 献　　立　　名

食　べ　物　の　働　き　と　材　料　名

栄養価

　　　　　　　　　２　月　給食予定献立表

主にからだを作る
主にからだの
調子を整える

主にエネルギーに
なる

1群 2群 3群 4群 5群 6群

13 木

7 金
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6 木

12

5 水

月

建　　国　　記　　念　　の　　日　　　

水

今月の目標

「１年間を振り返って、食事に対する反省をし

楽しく会食しよう」

給食だより

節分献立

立春献立

バランスよく食べよう！

《給食委員会よりお知らせ》

第２回給食もりもり週間実施します！

～給食をもりもり食べて元気もりもりになろう！～

給食委員会が、強い身体を作るあなたを応援します。もりもり食べて寒い冬を乗

り越えましょう

３年生思い出の給食～リクエストメニュー～

今月も３年生のリクエストに応えて思い出給食メニューが登場します。１年生が

集計をし２年生が献立を立ててくれました。2月は、４献立の実施です。
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市川市立下貝塚中学校

令和元年度

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 862

鶏手羽甘煮 鶏肉 生姜　ねぎ 砂糖 蛋白質    (g) 31.9

豚汁 豚肉　油揚げ　豆腐
鯖節

だし昆布 にんじん
ごぼう　大根　ねぎ
しめじ　えのき

じゃがいも
こんにゃく

菜種油 脂質       (g) 26.6

おひたし 鰹節
ほうれん草
にんじん

もやし
とうもろこし

食塩相当量
             (g) 3.0

ガトーショコラ　　牛乳 卵 生クリーム　牛乳
小麦粉　チョコレート
砂糖

バター

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 780

一口おでん
さつま揚げ　揚げボール
竹輪　うずら卵　鰯つみれ
ハンペン　鯖節

昆布 大根 こんにゃく 蛋白質    (g) 29.3

ごま和え ほうれん草　小松菜 砂糖 ごま 脂質       (g) 22.2

アスパラベーコン巻き ベーコン グリーンアスパラガス
食塩相当量
             (g) 3.9

スイートスプリング　　牛乳 牛乳 スイートスプリング

中華麺 中華麺
エネルギー
          (kcal) 854

味噌ラーメンスープ 豚肉　鰹節 だし昆布 にんじん　小松菜
にんにく　生姜　ねぎ
もやし　キャベツ　しなちく
とうもろこし

砂糖 ごま油　ねりごま 蛋白質    (g) 41.4

鶏肉の唐揚げ 鶏肉 にんにく　生姜 澱粉 菜種油 脂質       (g) 29.8

中華和え ワカメ にんじん 大根　きゅうり 砂糖 菜種油　ごま油
食塩相当量
             (g) 4.6

元気ヨーグルト　　牛乳 ヨーグルト　牛乳

きつねごはん 油揚げ　鯖節 にんじん 米　砂糖
エネルギー
          (kcal) 860

鱈の梅揚げ 白糸たら　卵 青のり カリカリ梅 小麦粉　パン粉 菜種油 蛋白質    (g) 38.7

沢煮椀 豚肉　鰹節 だし昆布 にんじん　三つ葉 ごぼう　たけのこ 里芋 脂質       (g) 23.6

磯和え 鰹節 のり 小松菜　にんじん もやし
食塩相当量
             (g) 2.9

フルーツゼリー　　牛乳 寒天　牛乳
みかん缶　パイン缶
黄桃缶　巨峰缶

砂糖

五目チャーハン ナルト　焼き豚　卵 にんじん　葉ねぎ ねぎ 米　砂糖 ラード　菜種油
エネルギー
          (kcal) 760

餃子 豚肉 にら
白菜　ねぎ　生姜
干し椎茸

餃子の皮　澱粉 ごま油　菜種油 蛋白質    (g) 27.0

ごま酢和え ワカメ もやし 砂糖 ごま　ごま油 脂質       (g) 24.3

中華スープ 豆腐 小松菜 ねぎ　舞茸 澱粉 ごま油
食塩相当量
             (g) 4.1

甘平　　牛乳 牛乳 甘平

ココア揚げパン パン　砂糖 菜種油
エネルギー
          (kcal) 881

洋風煮込み 豚肉　ベーコン
生揚げ

にんじん　かぶ葉 玉ねぎ　かぶ じゃがいも 菜種油 蛋白質    (g) 29.2

春雨サラダ にんじん きゅうり　木耳 春雨　砂糖 ごま油　菜種油 脂質       (g) 34.2

ベークドチーズタルト 卵
クリームチーズ
生クリーム

レモン
タルトカップ　砂糖
小麦粉

食塩相当量
             (g) 3.0

牛乳 牛乳

24 月

麦ごはん　　味付け海苔 のり 米　麦
エネルギー
          (kcal) 903

鯖のねぎ味噌がけ 鯖 ねぎ 砂糖 蛋白質    (g) 39.2

肉じゃが 豚肉　さつま揚げ
鯖節

にんじん
さやいんげん

玉ねぎ
じゃがいも　白滝
砂糖

菜種油 脂質       (g) 22.5

おひたし 鰹節 小松菜 白菜　とうもろこし
食塩相当量
             (g) 2.8

奄美たんかん　　牛乳 牛乳 奄美たんかん

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 987

ポークカレー 豚肉 粉チーズ にんじん
生姜　にんにく
玉ねぎ

じゃがいも 菜種油　バター 蛋白質    (g) 24.2

マセドアンサラダ ハム チーズ にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし　玉ねぎ

砂糖 マヨネーズ　菜種油 脂質       (g) 29.8

フルーツパンチ みかん缶　パイン缶
黄桃缶　バナナ　メロン サイダー　砂糖

食塩相当量
             (g) 1.7

牛乳 牛乳

たまごトースト 卵 チーズ 玉ねぎ パン　砂糖 マヨネーズ
エネルギー
          (kcal) 905

ポークビーンズ 大豆　豚肉　ベーコン 粉チーズ
にんじん　トマト
さやいんげん

にんにく　セロリー
玉ねぎ

じゃがいも 菜種油 蛋白質    (g) 38.4

ひじきのサラダ ツナ ひじき　チーズ にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖 菜種油 脂質       (g) 38.2

りんご りんご
食塩相当量
             (g) 3.7

牛乳 牛乳

お赤飯　　ごま塩 小豆 米　もち米 ごま
エネルギー
          (kcal) 925

とり天 鶏肉 米粉 菜種油 蛋白質    (g) 41.1

お吸い物 ナルト　豆腐　鰹節 だし昆布 にんじん　三つ葉 えのき 麩 脂質       (g) 30.6

菜の花和え 菜の花　もやし
とうもろこし

食塩相当量
             (g) 3.1

紅茶ケーキ　　牛乳 卵　豆乳 牛乳 アッサム紅茶
ホットケーキミックス
砂糖

バター

エネルギー（kcal) 830 エネルギー(kcal) 854

蛋白質(g) 34.0 蛋白質(g) 33.5

脂質(g) 25.0 脂質(g) 25.7

食塩相当量(g) 2.5未満 食塩相当量(g) 3.2

◎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。
◎１月に使用した食材の産地は次のとおりです。

米・・・福島県　牛乳・・・千葉県　豚肉・・・千葉県　鶏肉・・・宮崎県　大根・・・神奈川県　　　　　

玉ねぎ・・・北海道　小松菜・・・千葉県　キャベツ・・・神奈川県　じゃがいも・・・鹿児島県　もやし・・・栃木県　ねぎ・・・千葉県　生姜・・・高知県　　　

きゅうり・・・宮崎県　にんじん・・・千葉県　ほうれん草・・・千葉県　白菜・・・茨城県　ポンカン・・・愛媛県　りんご・・・青森県　ネーブル・・・和歌山県　　

15 月

14 金

　　　　　　　　　２　月　給食予定献立表

日 曜 献　　立　　名

食　べ　物　の　働　き　と　材　料　名

5群 6群2群

栄養価
主にからだを作る

主にからだの
調子を整える

主にエネルギーに
なる

1群 3群 4群

26 水

21 金

27

1月平均値栄養量の基準値

火

28

20 木

19

25

18 火

水

天　　皇　　誕　　生　　日　　　振　　替　　休　　日

金

木

３年生の皆さんへ

給食室へのメッセージをありがとう！心のこもったメッセージをたくさんいただきました。いつ

も元気いっぱいのみなさんに、たくさん元気を分けていただきました。いろいろな事を経験し、

素敵な大人になってくださいね。たくさんの幸せが訪れますよう祈っています。

健康に気をつけて、笑顔を忘れず、すてきな未来に向かって大きく羽ばたいてください！
寒い季節でも しっかり手洗いをしましょう。

３年生リクエスト

「ごちそう中華

給食」

３年生最終日

３年生リクエスト

「みんな大好き給食」

３年生リクエスト

「おかわり大行列

給食」

３年生リクエスト

「甘党にうれしい給食」

毎月19日は

もりもりデー
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