
市川市立下貝塚中学校

令和元年度

吹き寄せごはん 鶏肉 にんじん しめじ 米　さつまいも　栗 ぎんなん　菜種油
エネルギー
          (kcal) 818

鯖の文化干し 鯖 蛋白質    (g) 36.9

味噌汁 豆腐　油揚げ　鰹節 ワカメ　だし昆布 ねぎ 脂質       (g) 28.9

菊花和え 鰹節 ほうれん草 もやし　菊のり
食塩相当量
             (g) 4.0

黒蜜きな粉もち　　牛乳 きな粉 牛乳 白玉餅　黒砂糖

4 月

ブランコッペパン パン
エネルギー
          (kcal) 805

ほうれん草のキッシュ 卵　ハム　豆腐
おから

チーズ　生クリーム
牛乳

ほうれん草　菊のり 砂糖 バター 蛋白質    (g) 29.6

トマトスープ ベーコン　ひよこ豆 粉チーズ
トマト　にんじん
パセリ

玉ねぎ　セロリー
にんにく　とうもろこし マカロニ バター　菜種油 脂質       (g) 33.0

ポテトサラダ おから にんじん きゅうり　玉ねぎ じゃがいも　砂糖 マヨネーズ
食塩相当量
             (g) 3.8

手作りブルーベリージャム　　牛乳 牛乳 ブルーベリー 砂糖

ごはん 米
エネルギー
          (kcal) 833

麻婆豆腐 豚肉　豆腐 にんじん　にら
ねぎ　にんにく　生姜
干し椎茸

砂糖　澱粉 菜種油　ごま油 蛋白質    (g) 33.8

くらげ和え くらげ　油揚げ にんじん もやし　きゅうり 砂糖 菜種油　ごま油 脂質       (g) 26.5

りんご りんご
食塩相当量
             (g) 2.2

牛乳 牛乳

ニャンカタン 米
エネルギー
          (kcal) 949

チュウ 豚肉 生クリーム
ブロッコリー
にんじん

玉ねぎ 小麦粉　じゃがいも バター　菜種油 蛋白質    (g) 23.7

コールスロー キャベツ　きゅうり
レモン

砂糖 菜種油 脂質       (g) 30.7

フルーツポンチ みかん缶　パイン缶
黄桃缶　バナナ

砂糖　ぶどうゼリー
食塩相当量
             (g) 1.9

牛乳 牛乳

さつまいもごはん 米　さつまいも
エネルギー
          (kcal) 791

鰯つくねのみぞれあん 鰯　鶏肉 分葱
ねぎ　生姜　しめじ
大根

砂糖　澱粉　パン粉 ごま　菜種油 蛋白質    (g) 30.7

のり和え のり 小松菜 白菜 脂質       (g) 23.0

味噌汁 油揚げ　鯖節 だし昆布
ほうれん草　かぶ葉
にんじん

かぶ　ねぎ
食塩相当量
             (g) 3.4

梨　　牛乳 牛乳 梨

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 808

豚肉の三味焼き 豚肉 ねぎ ごま 蛋白質    (g) 30.1

キムチ卵スープ 卵　豆腐 小松菜　にら
白菜　まいたけ
玉ねぎ

澱粉 脂質       (g) 24.2

切り干し大根の含め煮 さつま揚げ　油揚げ
さやいんげん
にんじん

切り干し大根
たけのこ　干し椎茸

砂糖 菜種油
食塩相当量
             (g) 3.1

柿　　牛乳 牛乳 柿

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 863

青菜のあんかけ 豚肉 小松菜　にんじん
たけのこ　生姜
にんにく　玉ねぎ

砂糖　澱粉 菜種油　ごま油 蛋白質    (g) 32.7

イカのかりん揚げ イカ
にんにく　生姜
玉ねぎ　なし

小麦粉　澱粉　米粉 菜種油 脂質       (g) 19.5

もやしのナムル にんじん
もやし　ねぎ
にんにく

砂糖 ごま　ごま油
食塩相当量
             (g) 3.1

フルーツ蜜豆　　牛乳 レッドピース
粉寒天
牛乳

みかん缶　パイン缶
黄桃缶　バナナ

砂糖

カレーうどん 鶏肉　鯖節 にんじん 玉ねぎ　ねぎ　生姜 うどん 菜種油
エネルギー
          (kcal) 916

肉まん 豚肉　大豆 牛乳
ねぎ　生姜　干し椎茸
たけのこ

スパイスドック粉
澱粉

菜種油　ごま油 蛋白質    (g) 32.9

かぼちゃ天ぷら かぼちゃ 小麦粉 菜種油 脂質       (g) 26.5

ツナ和え ツナ 小松菜 生姜
食塩相当量
             (g) 3.8

みかん　　牛乳 牛乳 みかん

セルフオムライス　チキンピラフ 鶏肉 にんじん　ピーマン 玉ねぎ　マシュルーム 米 菜種油
エネルギー
          (kcal) 855

　　　　　　　シートエッグ・ケチャップ シートエッグ 蛋白質    (g) 26.2

ワカメサラダ 竹輪 ワカメ
キャベツ　きゅうり
玉ねぎ

砂糖 ごま油 脂質       (g) 19.9

さつまいものポタージュ 豆乳 牛乳　生クリーム パセリ 玉ねぎ
さつまいも　米粉
じゃがいも

バター
食塩相当量
             (g) 3.5

りんご　　牛乳 牛乳 りんご

◎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。 給食委員会で、食育キャラクターを募集しました。応募総数７２作品の中から見事、３作品が選ばれ
ました。今後、給食だよりや給食一口メモなどのお知らせに載り、食育推進キャラクターとして活躍
します。たくさんの応募ありがとうございました！

　　名前：　キャロット王子

・たくさん動いて食べてもらおうとがんばって
いる。
・肉と野菜をバランスよく食べないと怒る。
・怒ると体が赤くなる。
・動いたら動いた分だけ甘くなる。
・怒ると熟しやすくなる。
・大きさ、色は様々。

14 木

名前：とま豚（性別♂）

・にんじんをだれに
でも食べてもらえる
ようにいつも試行錯
誤している。
・にんじんを食べて
くれるととても喜ぶ
が、食べてくれない
といじける。
・ナイフとフォーク
は、なくさないよう
にいつも持っている。

名前：　とまとまん（男の子）
・みんなの苦手な食
べ物をなくすために
やってきたトマトの
ヒーロー。
・強気で優しい。
・苦手なものを
食べてくれると喜ぶ。
トマトを食べてくれ
るともっと喜ぶ。
食べてくれないと食
べてくれるまでひた
すら応援してくる。

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 4群

1 金

　　　　　　　　　１１　月　給食予定献立表

日 曜 献　　立　　名

食　べ　物　の　働　き　と　材　料　名

栄養価

3群

月

5群 6群

火

水

7 水

13 水

12 火

11

8 金

6

文　化　の　日　振　り　替　え　休　日

5

【本からとび

だした給食】

「西の魔女が

死んだ」より

今月より新食育キャラクターに変わります！

「れもんもん」「eatくん」「PePePPer」

いままでありがとうございました。

図書委員会との

コラボ給食

「ポリぶくろ、１ま

い、すてた」より

ガンビア料理

千産千消

デー献立

下貝塚中 食育キャラクター 決定！！

給食だより

読

書

週

間

11月は、千産千消月間です いよいよ 梨リレー最終月です！

おいしい市川のなし、農家さんから届きます。お楽しみに！
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市川市立下貝塚中学校

令和元年度

ごはん　　味付けのり 味付けのり 米
エネルギー
          (kcal) 759

赤魚の白醤油焼き 赤魚 蛋白質    (g) 38.2

つくね味噌汁 鶏肉　豆腐　鯖節
にんじん
ほうれん草

生姜　ねぎ　大根
ごぼう　ねぎ

里芋　澱粉 脂質       (g) 18.0

友禅和え ハム 小松菜　にんじん
キャベツ
とうもろこし

砂糖
食塩相当量
             (g) 2.6

ココア豆　　牛乳 大豆 牛乳 砂糖

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 892

豚肉のかりんと揚げ 豚肉 生姜 澱粉　砂糖 菜種油 蛋白質    (g) 31.9

辛し和え ほうれん草 もやし 脂質       (g) 27.4

秋野菜の煮物 さつま揚げ　うずら卵
鯖節

にんじん
きぬさや

しめじ　ごぼう
れんこん

里芋　こんにゃく
砂糖　澱粉

菜種油
食塩相当量
             (g) 2.9

オレンジ　　牛乳 牛乳 オレンジ

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 827

厚揚げのカレー煮込み 生揚げ　豚肉　鰹節
にんじん
さやいんげん

キャベツ　玉ねぎ
干し椎茸

澱粉 菜種油 蛋白質    (g) 32.1

里芋とエビの春巻き エビ 生姜
里芋　春巻きの皮
小麦粉

菜種油 脂質       (g) 26.8

しらたきソテー ベーコン にんじん　小松菜
生姜　しめじ
とうもろこし

白滝 菜種油　ごま油
食塩相当量
             (g) 2.7

牛乳 牛乳

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 870

秋刀魚の生姜煮 秋刀魚 生姜　ねぎ 砂糖 蛋白質    (g) 33.6

かぼちゃのそぼろあんかけ 豚肉　鯖節
かぼちゃ
さやいんげん

生姜 砂糖　澱粉 菜種油 脂質       (g) 26.4

豚汁 豚肉　豆腐　油揚げ
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
食塩相当量
             (g) 3.4

りんご　　牛乳 牛乳 りんご

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) 928

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) 38.8

ひじきのマリネ ハム ひじき にんじん きゅうり 砂糖 菜種油 脂質       (g) 37.7

一口鉄ぶどうゼリー ぶどうゼリー
食塩相当量
             (g) 3.8

牛乳 牛乳

十六穀米 大豆　黒豆
米　麦　黒米　あわ
ひえ　きび　アラマンサス

エネルギー
          (kcal) 784

ヒラマサの西京焼き ヒラマサ 砂糖 蛋白質    (g) 36.9

ごま和え ほうれん草 キャベツ 砂糖 ごま 脂質       (g) 18.3

けんちん汁 豆腐　油揚げ　鰹節 だし昆布 にんじん　小松菜 大根　ごぼう 里芋　こんにゃく 菜種油
食塩相当量
             (g) 2.5

みかん　　牛乳 牛乳 みかん

ごはん　 米
エネルギー
          (kcal) 867

一口おでん さつま揚げ　揚げボール
竹輪　生揚げ　鯖節 昆布 大根 こんにゃく 蛋白質    (g) 30.6

納豆和え 納豆 海苔
ほうれん草
小松菜

砂糖 脂質       (g) 20.6

りんごさつまいもケーキ 卵 牛乳 りんご　レモン
小麦粉　砂糖
さつまいも

バター
食塩相当量
             (g) 3.5

牛乳 牛乳

麦ごはん　　減塩海苔佃煮 海苔佃煮 米　麦
エネルギー
          (kcal) 903

れんこんハンバーグ 豚肉　おから スキムミルク
生姜　玉ねぎ　れんこん
しめじ　大根 パン粉　砂糖　澱粉 蛋白質    (g) 29.2

マカロニサラダ にんじん きゅうり　玉ねぎ マカロニ マヨネーズ 脂質       (g) 32.1

コンソメスープ ベーコン
パセリ
ブロッコリー

玉ねぎ じゃがいも
食塩相当量
             (g) 2.5

牛乳 牛乳

チーズナン チーズ ナン
エネルギー
          (kcal) 832

鶏の塩レモン味 鶏肉 パセリ レモン 澱粉　砂糖 菜種油 蛋白質    (g) 36.6

カレースープ 豚肉　鯖節 にんじん 玉ねぎ　ねぎ　生姜 じゃがいも 菜種油 脂質       (g) 36.9

春雨サラダ 卵 にんじん 木耳　きゅうり 砂糖　春雨 菜種油　ごま油
食塩相当量
             (g) 3.4

牛乳 牛乳

昆布ごはん 鶏肉　油揚げ　鯖節 昆布
にんじん
さやいんげん

米　こんにゃく
砂糖

菜種油
エネルギー
          (kcal) 780

鰈のマヨネーズ焼き 鰈　豆乳 チーズ パセリ 玉ねぎ　レモン マヨネーズ 蛋白質    (g) 38.6

味噌汁 豆腐　油揚げ　鯖節 だし昆布 ほうれん草 ねぎ 脂質       (g) 27.0

かぶの甘酢漬け かぶ葉 かぶ 砂糖
食塩相当量
             (g) 3.2

りんご　　牛乳 牛乳 りんご

麦ごはん 米　麦
エネルギー
          (kcal) 901

家常豆腐 豚肉　生揚げ にんじん　にら
ねぎ　にんにく　生姜
干し椎茸

澱粉　砂糖 菜種油　ごま油 蛋白質    (g) 37.6

焼きシシャモ シシャモ 脂質       (g) 31.3

五目金平 さつま揚げ にんじん ごぼう　れんこん こんにゃく 菜種油　ごま
食塩相当量
             (g) 2.7

早香　　牛乳 牛乳 早香

◎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。

◎１０月に使用した食材の産地は次のとおりです。 エネルギー（kcal) 830 エネルギー(kcal) 849

米・・福島県　牛乳・・神奈川県・千葉県　豚肉・・千葉県　鶏肉・・岩手県　大根・・青森県　もやし・・栃木県　　　　　　　　 蛋白質(g) 34.0 蛋白質(g) 33

玉ねぎ・・北海道　小松菜・・千葉県　キャベツ・・千葉県　じゃがいも・・北海道　白菜・・長野県　ねぎ・・岩手県　 脂質(g) 25 脂質(g) 26.7

生姜・・高知県　きゅうり・・茨城県　にんじん・・北海道　さつまいも・・千葉県　みかん・・佐賀県　　梨・・市川市 食塩相当量(g) 2.5未満 食塩相当量(g) 3.1

健学社より

28 木

29 金

1１月平均値栄養量の基準値

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

3群 4群 5群 6群1群 2群

15

１１　月　給食予定献立表

日 曜 献　　立　　名

食　べ　物　の　働　き　と　材　料　名

金

水

火

月

21

27

18

19

20 水

22

25

26

木

金

月

火

和食の日

献立

給食前は、しっかり手洗いを

今月の目標 「感謝の気持ちを持って食べよう」

毎月19日は

もりもりデー
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