
ロールトースト 669 kcal

ポークビーンズ 27.4 ｇ 給食
きゅうしょく

ゼリー 22.7 ｇ 開始
かいし

2.4 ｇ

ひじきごはん 527 kcal

焼
や

きししゃも 24.9 ｇ

けんちん汁
じる

14.2 ｇ

りんご 1.8 ｇ

卯
う

の花
はな

ケーキ 741 kcal

ちゃんぽんめん(めん） 25.2 ｇ

ちゃんぽんめん(具
ぐ

) 21.8 ｇ

冷凍
れいとう

みかん 2.0 ｇ

えだまめごはん 532 kcal

鮭
さけ

の幽庵
ゆうあん

焼
や

き 30.9 ｇ

田舎
い な か

汁
じる

14.6 ｇ

2.0 ｇ

キムチごはん 616 kcal

豚肉
ぶたにく

の香味
こ う み

焼
や

き 25.4 ｇ

にらたまスープ 20.1 ｇ

ゼリー 1.9 ｇ

ホイコーロー丼
どん

（ごはん） 580 kcal

ホイコーロー丼
どん

（具
ぐ

） 23.5 ｇ

レタスのスープ 15.7 ｇ

冷凍
れいとう

パイン 1.9 ｇ

☆栄養価基準値　　【中学年】：ｴﾈﾙｷﾞｰ 650kcal、たんぱく質27.0ｇ、脂質19.6ｇ、塩分2ｇ未満

　今月の平均給与量【中学年】：ｴﾈﾙｷﾞｰ 610kcal、たんぱく質21.7ｇ、脂質18.1ｇ、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。

・ ・ えのき　　　　1/2束
たば

・ ・ ほうれんそう　１束
たば

・ ・ きゃべつ　　　２～３枚
まい

・ ・にんじん　 　　20ｇ（いろどり程度
て い ど

に適量
てきりょう

)

・きざみ海苔
の り

　 　5ｇ

・ しょうゆ　　　大
おお

さじ1

・ 三温糖
さんおんとう

　　　　小
こ

さじ1

・ ・ 酢
す

　　　　　　大
おお

さじ2/3

・

・

・

・

・

・

令和2年度　８月 よていこんだて表   市川市立信篤小学校

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）

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）

ｴﾈﾙｷﾞｰ

行事等
たんぱく質

脂質

食塩相当量

24 月 ○

チーズ、ハム パン

大豆
だいず

、いんげん豆
まめ

、豚肉
ぶたにく

、ベーコン、チーズ 油
あぶら

 、じゃがいも、バター にんじん、セロリ、玉
たま

ねぎ、グリンピース

ゼリー

25 火 ○

とり肉
にく

、ヒジキ、油揚
あぶらあ

げ、かつお節
ぶし

米
こめ

、砂糖
さ と う

にんじん、たけのこ、きぬさや

ししゃも

とり肉
にく

、豆腐
とうふ

、油揚
あぶらあ

げ、さば節
ぶし

ごま油
あぶら

 、じゃがいも、こんにゃく ごぼう、大根
だいこん

、にんじん、れんこん、ねぎ、小松菜
こま つな

りんご

26 水 ○

おから、クリーム ホットケーキミックス、砂糖
さ と う

、バター レーズン

ちゃんぽんめん

豚肉
ぶたにく

、さつま揚
あ

げ、なると、うずらたまご 油
あぶら

 、澱粉
でんぷん

きくらげ、にんじん、ねぎ、たけのこ

みかん

27 木 ○

えび 米
こめ

えだまめ

鮭
さけ

油
あぶら

ゆず果汁
かじゅう

豚肉
ぶたにく

、油揚
あぶらあ

げ、豆腐
とうふ

、みそ、さば節
ぶし

油
あぶら

、こんにゃく ごぼう、にんじん、大根
だいこん

、れんこん、ねぎ、小松菜
こま つな

28 金 ○

豚肉
ぶたにく

米
こめ

、油
あぶら

キムチ、にんじん、しょうが

豚肉
ぶたにく

ごま油
あぶら

 、ごま にんにく、しょうが、ねぎ、もやし

たまご、カニカマ 澱粉
でんぷん

にら、玉
たま

ねぎ

ゼリー

31 月 ○

米
こめ

豚肉
ぶたにく

、みそ 油
あぶら

 、砂糖
さ と う

、澱粉
でんぷん

きゃべつ、にんじん、玉
たま

ねぎ、ピーマン

たまご、豆腐
とうふ

、カニカマ 春雨
はるさめ

 、澱粉
でんぷん

レタス、えのき

パイナップル

～作
つ く

ってみよう　暑
あ つ

くても食欲
し ょ く よ く

アップごはん～

キムタクごはん 　　　　　いそあえ

【 材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

) 】 【 作
つく

り方
かた

 】 　【 材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

) 】

お米
こめ

　　　　　2合
ごう

① お米
こめ

をとぎ、浸水
しんすい

してからザルにあげてお

く。

② 豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、下味
したあじ

をつ

ける。

③ にんじん、キムチは千切
せ ん ぎ

りにする、

④ ごま油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

、にんじん、キムチ、つぼ漬
づ

けを炒
いた

め、水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え炊飯器
すいはんき

で炊
た

く。

水
みず

　　　　　360ｇ

ごま油
あぶら

　　　小
こ

さじ1

豚肉
ぶたにく

　　　　70ｇ

下
味

し
た
あ
じ

生姜
しょうが

　　　　少々
しょうしょう

しょうゆ　　小
こ

さじ１

さとう　　　小
こ

さじ1

にんじん　　20ｇ

キムチ　　　40ｇ 　【 作
つく

り方
かた

) 】

つぼ漬
づ

け　　30ｇ ① 野菜
や さ い

はよく洗
あら

ってから切
き

り、茹
ゆ

でて冷
さ

ます。

　ほうれんそう、えのき…2～3㎝

　きゃべつ、にんじん…千切
せ ん ぎ

り

② 調味料
ちょうみりょう

をあわせ、サッと加熱
かねつ

して冷
さ

ます。

③ 野菜
や さ い

と②を混
ま

ぜ、さらに海苔
の り

を加
くわ

え混
ま

ぜる。

しょうゆ　　大
おお

さじ1/2

塩
しお

　　　　　小
こ

さじ1/2

酒
さけ

　　　　　小
こ

さじ１

ごま　　　　適量
てきりょう

こんげつ もくひょう きゅうしょく み

今月の目標 『給食のマナーを身につけよう！』
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