
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょく 

給食
き ゅ う し ょ く

レシピ★チキンチキンごぼう 

〈材料
ざいりょう

（１人
り

分量
ぶんりょう

）〉 

・鶏
と り

モモ肉
に く

…40g  【タレの材料
ざいりょう

】 

・塩
し お

…0.04g    ・醤油
し ょ う ゆ

…4ｇ 

・こしょう…0.02g ・みりん…3.5ｇ 

・醤油
し ょ う ゆ

…0.2g    ・酒
さ け

…2ｇ 

・にんにく…0.2g   ・砂糖
さ と う

…1.5ｇ 

・片栗
か た く り

粉
こ

…８g    

・揚
あ

げ油
あぶら

…適量
てきりょう

    

・ごぼう…25g    

・人参
に ん じ ん

…10ｇ 

・枝豆
え だ ま め

（豆
ま め

のみ）…10ｇ 

〈作
つ く

り方
か た

〉 

① 鶏肉
と り に く

は 1.5㎝角
か く

に切
き

り、塩
し お

、こしょう、醤油
し ょ う ゆ

、

すりおろしたにんにくで下味
し た あ じ

をつける。 

② ごぼうは厚
あ つ

さ３㎜の斜
な な

め小口
こ ぐ ち

、人参
に ん じ ん

は厚
あ つ

さ５

㎜のいちょう切
ぎ

りにする。 

③ ごぼうを揚
あ

げ油
あぶら

で素
す

揚
あ

げする。 

④ 下味
し た あ じ

をつけた鶏肉
と り に く

に片栗
か た く り

粉
こ

をまぶして揚
あ

げ

油
あぶら

で揚
あ

げる。 

⑤ 人参
に ん じ ん

と枝豆
え だ ま め

を柔
や わ

らかくなるまでゆでる。 

⑥ タレの材料
ざいりょう

を合
あ

わせて加熱
か ね つ

する。 

⑦ 水気
み ず け

をきったゆでた人参
に ん じ ん

と枝豆
え だ ま め

、揚
あ

げた鶏肉
と り に く

とごぼう、タレを混
ま

ぜ合
あ

わせて完成
か ん せ い

！ 

 



こんだて こんだて

ごはん こめ エネルギー 558 kcal タコライス ぶたにく だいず チーズ こめ おおむぎ オリーブオイル にんにく しょうが セロリー たまねぎ キャベツ きゅうり トマト エネルギー 556 kcal

ちぐさやき とりにく ひじき チーズ たまご あぶら さとう にんじん たまねぎ たんぱく質 24.3 g パリパリサラダ あぶら ごまあぶら さとう ごま ごぼう れんこん キャベツ きゅうり にんじん たんぱく質 18.9 g

ごまあえ ごま さとう こまつな もやし にんじん 脂質 17.7 g バナナ バナナ 脂質 17.3 g

だいこんとぶたにくのうまに ぶたにく さばぶし あぶら じゃがいも こんにゃく さとう だいこん にんじん しいたけ たけのこ さやいんげん 食塩相当量 1.8 g ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.9 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 704 kcal ひやしきつねうどん さばぶし こんぶ あぶらあげ ぶたにく わかめ たまご うどん さとう もやし きゅうり トマト にんじん しょうが エネルギー 580 kcal

チキンチキンごぼう とりにく かたくりこ あぶら さとう にんにく ごぼう にんじん えだまめ たんぱく質 27.6 g とりのてんぷら とりにく こむぎこ あぶら たんぱく質 24.8 g

むらくもスープ ぶたにく とうふ たまご さばぶし マロニー　 かたくりこ ごまあぶら にんじん たまねぎ 脂質 27.4 g さつまいものてんぷら さつまいも こむぎこ あぶら 脂質 27.1 g

アセロラゼリー アガー さとう アセロラ 食塩相当量 1.8 g ひじきとツナのサラダ ツナ ひじき エッグケアマヨネーズ さとう キャベツ きゅうり かぼちゃ 食塩相当量 3.2 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ナポリタン ぶたにく ベーコン スパゲッティ オリーブオイル バター にんにく たまねぎ にんじん マッシュルーム ピーマン トマト エネルギー 565 kcal ごはん こめ おおむぎ エネルギー 612 kcal

マセドアンサラダ チーズ ハム じゃがいも あぶら さとう きゅうり にんじん コーン たんぱく質 20.8 g なまあげのちゅうかいため ぶたにく うずらたまご なまあげ あぶら さとう かたくりこ ごまあぶら しょうが にんにく にんじん たまねぎ たけのこ しいたけ にら たんぱく質 28.8 g

ハニーレモンラスク フランスパン バター はちみつ さとう レモン 脂質 22.7 g ワンタンスープ ぶたにく わんたん ごまあぶら はくさい にんじん たまねぎ にら 脂質 21.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.1 g メロン メロン 食塩相当量 2.4 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ おおむぎ エネルギー 620 kcal ごはん こめ エネルギー 569 kcal

かみかみかきあげどんのぐ さきいか だいず くきわかめ こめこ かたくりこ あぶら さとう にんじん たまねぎ たんぱく質 20.0 g いわしのかばやき いわし こむぎこ あぶら さとう ごま しょうが たんぱく質 25.3 g

あおなとあぶらあげのみそしる わかめ あぶらあげ みそ さばぶし だいこん たまねぎ にんじん こまつな 脂質 16.2 g ごまずあえ ごま さとう こまつな もやし にんじん 脂質 19.1 g

オレンジゼリー アガー オレンジ 食塩相当量 3.0 g じゃがいもとわかめのみそしる あぶらあげ わかめ みそ さばぶし じゃがいも だいこん にんじん たまねぎ 食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 590 kcal ごはん こめ おおむぎ エネルギー 631 kcal

さばのこうみやき さば さとう ごまあぶら しょうが にんにく ながねぎ たんぱく質 31.4 g あぶたまどんのぐ あぶらあげ たまご さばぶし のり さとう たまねぎ にんじん こまつな たんぱく質 29.0 g

さんしょくおひたし かつおぶし もやし こまつな にんじん 脂質 21.1 g はるさめサラダ とりにく はるさめ ごま あぶら ごまあぶら さとう きゅうり もやし にんじん 脂質 24.2 g

とんじる ぶたにく あぶらあげ とうふ さばぶし みそ じゃがいも こんにゃく だいこん にんじん ごぼう たまねぎ 食塩相当量 1.6 g けんちんじる とりにく とうふ あぶらあげ さばぶし あぶら じゃがいも こんにゃく だいこん にんじん ごぼう たまねぎ 食塩相当量 2.8 g

こくとうだいず いりだいず さとう かたくりこ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじさいごはん こめ ゆかり うめ えだまめ エネルギー 543 kcal ごはん こめ エネルギー 581 kcal

ちくわのカレーあげ ちくわ こむぎこ たんぱく質 25.3 g 手作りじゃこふりかけ ちりめんじゃこ かつおぶし のり ごま たんぱく質 24.9 g

なまあげのにくみそに ぶたにく だいず みそ なまあげ さばぶし あぶら さとう じゃがいも にんじん たまねぎ たけのこ しいたけ さやいんげん 脂質 18.1 g にくだんごのうまに とりにく ぶたにく だいず とうにゅう うずらたまご あぶら パンこ じゃがいも さとう かたくりこ たまねぎ しょうが にんじん たけのこ しいたけ さやいんげん 脂質 18.3 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.2 g ミニトマトのさっぱり漬け さとう ミニトマト きゅうり にんじん たまねぎ 食塩相当量 2.6 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ おおむぎ エネルギー 644 kcal ピザトースト ハム チーズ しょくパン　 オリーブオイル たまねぎ ピーマン エネルギー 544 kcal

ホイコーローどんのぐ ぶたにく みそ あぶら さとう かたくりこ キャベツ もやし にんじん たまねぎ ピーマン たんぱく質 26.5 g ひよこまめのサラダ ツナ ハム ひよこまめ あぶら キャベツ にんじん きゅうり たまねぎ たんぱく質 24.5 g

バンサンスー ハム はるさめ さとう ごまあぶら きゅうり にんじん とうがらし 脂質 18.9 g なつやさいのポトフ ぶたにく ウインナー じゃがいも たまねぎ にんじん ズッキーニ とうがん キャベツ 脂質 22.0 g

あんにんどうふ ぎゅうにゅう さとう バナナ みかん 食塩相当量 2.2 g れいとうみかん みかん 食塩相当量 2.7 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ココアあげぱん コッペパン あぶら さとう エネルギー 712 kcal ごはん こめ エネルギー 604 kcal

ポークビーンズ だいず ぶたにく ベーコン だいず なまクリーム チーズ あぶら じゃがいも さとう にんにく たまねぎ にんじん トマト たんぱく質 27.1 g チキンハンバーグたまねぎソース とうふ おから とりにく さとう パンこ ごまあぶら にんじん たまねぎ しょうが だいこん たんぱく質 26.9 g

コールスローサラダ ハム さとう あぶら キャベツ にんじん きゅうり コーン たまねぎ 脂質 29.9 g わかめコーンサラダ わかめ ツナ あぶら さとう キャベツ きゅうり コーン たまねぎ 脂質 20.4 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.6 g ぐだくさんみそしる あぶらあげ とうふ さばぶし みそ じゃがいも こんにゃく だいこん にんじん ごぼう たまねぎ 食塩相当量 2.6 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ おおむぎ エネルギー 545 kcal キャロットピラフ とりにく こめ オリーブオイル にんにく たまねぎ にんじん ピーマン パプリカ エネルギー 683 kcal

ししゃものいそべあげ ししゃも あおのり こむぎこ エッグケアマヨネーズ あぶら たんぱく質 22.9 g アメリカンドック ソーセージ ミックスこ あぶら たんぱく質 24.1 g

わふうサラダ ハム かいそう かつおぶし あぶら さとう キャベツ きゅうり だいこん 脂質 21.0 g ABCスープ ベーコン ひよこまめ あぶら マカロニ たまねぎ にんじん こまつな コーン 脂質 25.6 g

かきたまじる とうふ たまご さばぶし こんぶ かたくりこ こまつな もやし しいたけ たまねぎ 食塩相当量 2.1 g スイカ すいか 食塩相当量 2.7 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ おおむぎ エネルギー 561 kcal ドライカレー だいず ぶたにく こめ おおむぎ あぶら バター にんにく にんじん たまねぎ コーン さやいんげん エネルギー 617 kcal

さんがやき あじ ぶたにく みそ おから パンこ しょうが ながねぎ たんぱく質 29.7 g げんきサラダ ハム こんぶ かつおぶし オリーブオイル さとう きゅうり キャベツ トマト にんじん コーン たんぱく質 21.2 g

ぎょうとくのりあえ のり ごまあぶら こまつな もやし にんじん 脂質 18.2 g フルーツヨーグルト とうにゅうヨーグルト さとう みかん バナナ パイン 脂質 19.5 g

こんさいじる とうふ さばぶし みそ じゃがいも こんにゃく だいこん にんじん ごぼう たまねぎ 食塩相当量 2.0 g ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.4 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ おおむぎ エネルギー 645 kcal

しせんまーぼーどうふどんのぐ ぶたにく とうふ あぶら さとう かたくりこ ごまあぶら にんにく しょうが しいたけ たまねぎ ながねぎ たけのこ にら たんぱく質 27.2 g

バンバンジー とりにく ごま さとう きゅうり にんじん もやし しょうが 脂質 18.3 g エネルギー 603 kcal

フルーツしらたま しらたま  さとう みかん パイン ナタデココ 食塩相当量 2.1 g たんぱく質 25.3 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 脂質 21.1 g

食塩相当量 2.3 g

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　ぎゅうにゅう

６月
がつ

　給食予定献立表
きゅうしょくよていこんだてひょう

東
ひがし

国分
こくぶん

爽
そう

風
かぜ

学園
がくえん

市川
いちかわ

市立
しりつ

曽谷
そや

小学校
しょうがっこう

日
曜
日

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

を

つくるもの

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
とと

えるもの

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　ぎゅうにゅう

日
曜
日

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

を

つくるもの

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
とと

えるもの

3 月 18 火

4 火 19 水

5 水 20 木

6 木 21 金

7 金 24 月

10 月 25 火

11 火 26 水

12 水 27 木

栄養価の５月平均値

17 月

13 木 28 金

14 金 29 土

家庭数

赤
あか

黄
き

緑
みどり

黄
き

緑
みどり
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