
野菜
やさい

そぼろ丼
どん

(ごはん) 632 kcal

野菜
やさい

そぼろ丼
どん

(具
ぐ

) 24.0 ｇ

五色
ごしき

あえ 17.6 ｇ

かきたま汁
じる

2.0 ｇ

りんご

さつまいもこんぶごはん 661 kcal

アジフライ 27.1 ｇ 千産千消

具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

18.1 ｇ 献立

2.3 ｇ

ジャムサンド 636 kcal

ツナサラダ 24.1 ｇ おはなし

豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

のクリーム煮
に

21.4 ｇ 給食 

キウイ 2.3 ｇ

ごはん 641 kcal

たらのチリソースかけ 25.3 ｇ

中華
ちゅうか

あえ 19.2 ｇ

めかたまスープ 1.9 ｇ

柿
かき

しらすごはん 619 kcal ヘルシー

鯖
さば

のしょうが焼
や

き 26.5 ｇ 週間

くきわかめのサラダ 19.7 ｇ 11/8～12

根菜
こんさい

のみそ汁
しる

2.2 ｇ

りんご

きつねうどん 606 kcal 学校訪問

鯵
あじ

の天
てん

ぷら 28.9 ｇ 千産千消

いもようかん 20.2 ｇ 献立

1.9 ｇ

ごはん 705 kcal

れんこんときのこのカレー 21.5 ｇ

海草
かいそう

サラダ 23.5 ｇ

ミルクプリン 2.2 ｇ

茶
ちゃ

めし 675 kcal

ごぼうサラダ 26.2 ｇ

一口
ひとくち

おでん 20.7 ｇ

柿
かき

2.2 ｇ

五目
ごもく

チャーハン 606 kcal

ひじき入
い

り春巻
はるま

き 21.3 ｇ

中華
ちゅうか

スープ 18.9 ｇ

キャンディチーズ 2.2 ｇ

お赤飯
せきはん

629 kcal

ししゃものいそべ焼
や

き 28.5 ｇ 七五三

いりどり煮
に

13.3 ｇ 献立

すまし汁
じる

1.8 ｇ

いちごゼリー

ゆかりごはん 660 kcal

れんこんの肉
にく

づめ揚
あ

げ 24.9 ｇ

五目
ごもく

豆腐
どうふ

22.2 ｇ

あさづけ 1.2 ｇ

豚肉
ぶたにく

、チーズ 里
さと

いも、小麦粉
こむぎこ

、バター、砂糖
さとう

、はちみつ、油
あぶら

にんにく、しょうが、玉
たま

ねぎ、にんじん、れんこん、しめじ

乳飲料
にゅういんりょう

 、 エースアガー 砂糖
さとう

米
こめ

粉
こな

寒天
かんてん

さつまいも、砂糖
さとう

とり肉
にく

、なると、油揚
あぶらあ

げ、かつお節
ぶし

、こんぶ うどん、砂糖
さとう

小松菜
こまつな

、にんじん、ねぎ、きくらげ

鯵
あじ

、青
あお

のり 小麦粉
こむぎこ

、油
あぶら

かつお節
ぶし

、みそ 里
さと

いも、こんにゃく、油
あぶら

にんじん、ごぼう、大根
だいこん

、れんこん

りんご

鯖
さば

砂糖
さとう

しょうが

ツナ、くきわかめ ごま、油
あぶら

、 砂糖
さとう

きゅうり、きゃべつ、にんじん、ホールコーン、玉
たま

ねぎ

しらす こめ、ごま

柿
かき

焼豚
やきぶた

ごま、ごま油
あぶら

 、砂糖
さとう

にんじん、もやし、きゃべつ、小松菜
こまつな

とり肉
にく

、豆腐
とうふ

、たまご、わかめ 澱粉
でんぷん

、ごま油
あぶら

にんじん、玉
たま

ねぎ、たけのこ、きゃべつ

米
こめ

たら 澱粉
でんぷん

、砂糖
さとう

、油
あぶら

しょうが、にんにく、玉
たま

ねぎ

パン ジャム

キウイ

にんじん、マッシュルーム、グリンピース

なめこ、しめじ、えのき、かぶ、小松菜
こまつな

、切干
きりぼし

大根
だいこん

、ねぎ豆腐
とうふ

、みそ、かつお節
ぶし

米
こめ

、大麦
おおむぎ

、さつまいも

豚肉
ぶたにく

、大豆
だいず

ごま油
あぶら

、 砂糖
さとう

、澱粉
でんぷん

鯵
あじ

行事等
たんぱく質

脂質

食塩相当量

日
曜
日

こんだて
牛
乳

赤色
あかいろ

の食品
しょくひん




（血
ち

や肉
にく

になる）

黄色
きいろ

の食品
しょくひん




（熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる）

牛乳
ぎゅうにゅう

 、 豆乳
とうにゅう

 、粉
こな

寒天
かんてん

ささげ

玉
たま

ねぎ、にんじん、小松菜
こまつな

、えのき

小麦粉
こむぎこ

、パン粉
こ

、油
あぶら

ｴﾈﾙｷﾞｰ

米
こめ

しいたけ、にんじん、玉
たま

ねぎ、いんげん

オリーブオイル、砂糖
さとう

、ごま

こんにゃく、じゃがいも、砂糖
さとう

春巻
はるま

きの皮
かわ

、砂糖
さとう

、澱粉
でんぷん

、春雨
はるさめ

、油
あぶら

ゆかり

緑
みどり

  色
いろ

の食品
しょくひん




(体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える）

ハム ごま、油
あぶら

 、砂糖
さとう

にんじん、きゃべつ、小松菜
こまつな

、きゅうり

なると、豆腐
とうふ

、たまご、さば節
ぶし

、こんぶ 澱粉
でんぷん

海草
かいそう

ミックス、ツナ

ししゃも、たまご、青
あお

のり 小麦粉
こむぎこ

しらす 米
こめ

９

りんご

こんぶ

米
こめ

きゅうり、きゃべつ、にんじん、玉
たま

ねぎ

砂糖
さとう

１ 月 ○

２ 火 ○

火 ○

木

５ ○金

８ 月 ○

10 ○

11 ○

16 火

12 金 ○

にんじん、大根
だいこん

４ 木 ○
ツナ オリーブオイル、砂糖

さとう

きゅうり、きゃべつ、ホールコーン、玉
たま

ねぎ

ベーコン、豚肉
ぶたにく

、大豆
だいず

、牛乳
ぎゅうにゅう

 、 豆乳
とうにゅう

じゃがいも、米粉
こめこ

、バター、油
あぶら

水

柿
かき

ハム 砂糖
さとう

、マヨネーズ、ごま ごぼう、にんじん、きゅうり、きゃべつ、ホールコーン

ちくわ、揚
あ

げボール、さつま揚
あ

げ、生揚
なまあ

げ、うずらたまご、さば節
ぶし

焼豚
やきぶた

、なると 米
こめ

、油
あぶら

ねぎ、しいたけ、いんげん

豚肉
ぶたにく

、ひじき

豚肉
ぶたにく

、ハム、豆腐
とうふ

澱粉
でんぷん

、ごま油
あぶら

玉
たま

ねぎ、しょうが、にんじん、白菜
はくさい

、えのき、もやし、小松菜
こまつな

たけのこ、しいたけ、ねぎ、しょうが

チーズ

ごま

麩
ふ

里
さと

いも、こんにゃく、砂糖
さとう

、油
あぶら

にんじん、ほうれんそう、大根
だいこん

、しいたけ

にんじん、たけのこ、ごぼう、しいたけ、きぬさや

きゅうり、かぶ、きゃべつ

にんじん、玉
たま

ねぎ、たけのこ、しいたけ、しょうが、グリンピース

15 月 ○ とり肉
にく

、ちくわ、さば節
ぶし

米
こめ

、もち米
ごめ

、ごま

かつお節
ぶし

、こんぶ

 令和3年度 11月  よていこんだて表    市川市立信篤小学校

○
豚肉
ぶたにく

、たまご 小麦粉
こむぎこ

、澱粉
でんぷん

、油
あぶら

れんこん、ねぎ、しょうが

豚肉
ぶたにく

、豆腐
とうふ

砂糖
さとう

、澱粉
でんぷん

、ごま油
あぶら



カレーうどん 604 kcal

もち米
ごめ

シューマイ 26.0 ｇ 定例研

小松菜
こまつな

のあえもの 22.7 ｇ

フルーツゼリー 2.1 ｇ

ごはん 644 kcal

チーズ入
い

りたまご焼
や

き 26.7 ｇ

とりのみそ煮
に

20.1 ｇ

りんご 1.5 ｇ

ごはん 665 kcal

さつまいものコロッケ 22.8 ｇ

ごまあえ 18.8 ｇ

わかめスープ 1.4 ｇ

ペンネのミートあえ 670 kcal

ポトフ 23.6 ｇ オープン

りんごとさつまいものケーキ
22.3 ｇ スクール

2.3 ｇ

菜
な

めし 627 kcal

ぶり大根
だいこん

25.5 ｇ

しらすの酢
す

のもの 17.4 ｇ

なめこ汁
じる

2.3 ｇ

りんご

キャロットライス 664 kcal

えびのクリームソース 20.4 ｇ

ひじきのマリネ 20.5 ｇ

さつまいものアーモンド焼
や

き
1.6 ｇ

あぶたま丼
どん

(ごはん) 609 kcal

あぶたま丼
どん

(具
ぐ

) 24.5 ｇ 芸術鑑賞

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

16.4 ｇ 教室

豆乳
とうにゅう

抹茶
まっちゃ

ゼリー 2.2 ｇ

ごはん 632 kcal

鮭
さけ

の竜田揚
たつたあ

げ 28.1 ｇ

カルシウム納豆
なっとう

あえ 17.6 ｇ

かぶのみそ汁
しる

2.0 ｇ

りんご

吹
ふ

き寄
よ

せごはん 619 kcal

えびとれんこんのシューマイ
24.6 ｇ

五色
ごしき

あえ 17.0 ｇ

すまし汁
じる

2.1 ｇ

りんご
☆栄養量の基準値　【中学年】：ｴﾈﾙｷﾞｰ 650kcal、たんぱく質27.0ｇ、脂質19.6ｇ、塩分2.0ｇ未満

　今月の平均値　　【中学年】：ｴﾈﾙｷﾞｰ 640kcal、たんぱく質25.0ｇ、脂質19.4ｇ、塩分2.0ｇ

☆食材料の都合により、献立を変更することがありますので、ご了承ください。

りんご

なると、豆腐
とうふ

、さば節
ぶし

、こんぶ

ゼリー

にんじん、えのき、ねぎ、ほうれんそう

ハム、たまご

さつまいも、アーモンド、マーガリン、バター、砂糖
さとう

米
こめ

、もち米
ごめ

、くり、砂糖
さとう

、油
あぶら

豚肉
ぶたにく

、油揚
あぶらあ

げ、たまご、かつお節
ぶし

砂糖
さとう

、澱粉
でんぷん

玉
たま

ねぎ、エリンギ、みつば

みそ、かつお節
ぶし

黄色
きいろ

の食品
しょくひん




（熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる）

小松菜
こまつな

、もやし、にんじん

もち米
ごめ

、澱粉
でんぷん

、ごま油
あぶら

ツナ ごま

玉
たま

ねぎ、にんじん、しめじ、ねぎ、ほうれんそう

ごま、油
あぶら

 、砂糖
さとう

にんじん、きゃべつ、小松菜
こまつな

とり肉
にく

、油揚
あぶらあ

げ、こんぶ にんじん、しめじ、枝豆
えだまめ

豚肉
ぶたにく

、えび

砂糖
さとう

、油
あぶら

米
こめ

シューマイの皮
かわ

、澱粉
でんぷん

、砂糖
さとう

、油
あぶら

れんこん、ねぎ、しょうが、しいたけ

豚肉
ぶたにく

砂糖
さとう

、オリーブオイル にんじん、きゅうり

しょうが、ねぎ、しいたけ

とり肉
にく

、うずらたまご、生揚
なまあ

げ、みそ、さば節
ぶし

にんにく、セロリ、玉
たま

ねぎ、トマト

りんご

豚肉
ぶたにく

、たまご、脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅう

ごま、砂糖
さとう

マカロニ、オリーブオイル、砂糖
さとう

わかめ、豚肉
ぶたにく

、豆腐
とうふ

、さば節
ぶし

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ねぎ

ごま にんじん、小松菜
こまつな

じゃがいも、こんにゃく、油
あぶら

 、砂糖
さとう

にんじん、しょうが、玉
たま

ねぎ、いんげん、たけのこ

豚肉
ぶたにく

小松菜
こまつな

、白菜
はくさい

とり肉
にく

、チーズ、ひじき、たまご

豚肉
ぶたにく

、さば節
ぶし

玉
たま

ねぎ、にんじん、きゃべつ、かぶ

米
こめ

17 水 ○

豚肉
ぶたにく

曜
日 こんだて

牛
乳

赤色
あかいろ

の食品
しょくひん




（血
ち

や肉
にく

になる）

金 ○

さつまいも、砂糖
さとう

、バター、ミックス粉
こ

りんご、レーズン

うどん、油
あぶら

さつまいも、油
あぶら

 、ごま、小麦粉
こむぎこ

、澱粉
でんぷん

、パン粉
こ

ハム、ひじき

とり肉
にく

、えび、牛乳
ぎゅうにゅう

 、 豆乳
とうにゅう

オリーブオイル、米粉
こめこ

、バター 玉
たま

ねぎ、マッシュルーム

行事等
たんぱく質

脂質

食塩相当量

緑
みどり

  色
いろ

の食品
しょくひん




(体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える）

牛乳
ぎゅうにゅう

ぶり、こんぶ 砂糖
さとう

大根
だいこん

、しょうが、きぬさや

りんご

米
こめ

にんじん

なめこ、ねぎ

わかめ、しらす

米
こめ

菜
な

めしの素
もと

、大根
だいこん

の葉
は

日

○

18 木 ○

19

30 火

20 土 ○

　今月
こんげつ

のおはなし給食
きゅうしょく

は、「ジャイア

ント・ジャム・サンド」という絵本
えほん

の

中
なか

に出
で

てくるジャムサンドを給食室
きゅうしょくしつ

で

作
つく

ります。いちごジャムをたっぷり

ぬったジャムサンドです。

　　　　　　　　　　　　　　　　　１１月
がつ

は、千産千消
ちさんちしょう

月間
げっかん

です！

　「地産地消
ちさんちしょう

」とは、「地元
じもと

で生産
せいさん

されたものを地元
じもと

で消費
しょうひ

する」という意味
いみ

です。安心安全
あんしんあんぜん

で 新鮮
しんせん

な食
た

べ物
もの

が食
た

べられるだけでなく、食料自給率
しょくりょうじきゅうりつ

の向上
こうじょう

に

も つながります。千葉県
ちばけん

では「地
ち

」という漢字
かんじ

の代
か

わりに千葉県
ちばけん

の「千
ち

」をあ

て、「千産千消
ちさんちしょう

」と書
か

き、千葉県
ちばけん

で作
つく

られている食品
しょくひん

を消費
しょうひ

しようという取
と

り

組
く

みを行
おこな

っています。

　山
やま

が少
すく

なく、平
たい

らな土地
とち

が多
おお

い千葉県
ちばけん

では、田
た

んぼや畑
はたけ

を作
つく

りやすく、昔
むかし

か

らたくさんの作物
さくもつ

が作
つく

られていました。また、まわりを海
うみ

でかこまれているの

で、鰯
いわし

、鯵
あじ

、秋刀魚
さんま

など、たくさんの魚
さかな

がとれます。今月
こんげつ

は、できるだけ千葉
ちばけん

県でとれる食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

を作
つく

ります。

24 水

25 木 ○

豆腐
とうふ

、みそ、さば節
ぶし

、こんぶ

ごま、砂糖
さとう

きゅうり

里
さと

いも

○

白菜
はくさい

豆乳
とうにゅう

 、エースアガー 砂糖
さとう

26 金 ○

米
こめ

29 月 ○

米
こめ

鮭
さけ

澱粉
でんぷん

、油
あぶら

にんにく、しょうが

納豆
なっとう

、しらす、おかか 小松菜
こまつな

、きゃべつ、にんじん

油
あぶら

あげ、みそ、さば節
ぶし

じゃがいも 玉
たま

ねぎ、にんじん、かぶ

りんご

こんげつ もくひょう

今月の目標
ほね は じょうぶ

『骨や歯を丈夫にしよう！』

きゅうしょく

おはなし給食


	月

