
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょく

 明
あ

けましておめでとうございます。新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

えました。皆
み な

さんはどのような

冬休
ふ ゆ や す

みを過
す

ごしていましたか？1月
が つ

24日
か

から 1月
が つ

30日
に ち

までは、「全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」

です。いつも食
た

べている給食
きゅうしょく

に目
め

を向
む

けて、給食
きゅうしょく

の役割
や く わ り

について考
かんが

えてみましょう。 

1/24(金)日本
に ほ ん

の給食
きゅうしょく

はじまり献立
こ ん だ て

 

日本
に ほ ん

で初
は じ

めて出
だ

された給食
きゅうしょく

の献立
こ ん だ て

である、おにぎり、塩
し お

さ

け、菜
な

の漬物
つ け も の

をアレンジした献立
こ ん だ て

を出
だ

します。 

1月
が つ

24日
か

から1
１

月
が つ

30
３ ０

日
に ち

までの「全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」では、他
ほ か

に

も特別
と く べ つ

なメニューが

盛
も

りだくさんです！

お楽
た の

しみに♪ 



こんだて こんだて

ななくさカレー だいず ぶた いんげんまめ こめ おおむぎ あぶら バター ななくさ だいこん にんにく にんじん たまねぎ れんこん エネルギー 626 kcal じゃこガーリックライス ちりめんじゃこ こめ オリーブオイル にんにく しょうが エネルギー 569 kcal

パリパリひじきサラダ ひじき かつおぶし じゃがいも あぶら さとう オリーブオイル きゅうり コーン たまねぎ たんぱく質 22.6 g スパニッシュオムレツ ベーコン たまご ぎゅうにゅう チーズ あぶら じゃがいも たまねぎ ピーマン たんぱく質 22.5 g

ヨーグルト ヨーグルト 脂質 17.9 g グリーンサラダ ハム あぶら さとう ブロッコリー きゅうり キャベツ コーン たまねぎ 脂質 20.3 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.3 g ABCスープ ベーコン マカロニ　 にんじん たまねぎ キャベツ パセリ 食塩相当量 2.5 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 562 kcal おにぎり のり こめ おおむぎ エネルギー 504 kcal

いなだのこうみやき いなだ 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 27.4 g さけのしおやき さけ たんぱく質 28.3 g

だいこんののりごまサラダ とり のり さとう ごまあぶら ごま だいこん にんじん きゅうり キャベツ 脂質 21.1 g さんしょくおひたし かつおぶし はくさい こまつな にんじん 脂質 13.1 g

はくさいのみそしる あぶらあげ わかめ みそ さばぶし じゃがいも はくさい たまねぎ 食塩相当量 1.9 g さつまじる ぶた とうふ あぶらあげ さばぶし みそ さつまいも だいこん にんじん ごぼう こまつな ながねぎ 食塩相当量 1.6 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

こんぶごはん とり あぶらあげ こんぶ こめ あぶら こんにゃく さとう にんじん さやいんげん エネルギー 563 kcal ごはん こめ エネルギー 590 kcal

まつかぜやき とり みそ さとう ごま パンこ ながねぎ しょうが たんぱく質 24.6 g くじらのたつたあげ くじら あぶら たんぱく質 31.9 g

ゆずかあえ かつおぶし はくさい にんじん こまつな ゆず 脂質 16.5 g ごまあえ ごま さとう こまつな もやし にんじん 脂質 19.7 g

しらたまいりフルーツみつまめ かんてん くろまめ しらたま さとう みかん パイン 食塩相当量 1.8 g ごもくうまに とり なまあげ うずらたまご さばぶし あぶら じゃがいも さとう にんじん ごぼう たけのこ しいたけ さやいんげん 食塩相当量 2.2 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

むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 579 kcal ごはん こめ エネルギー 560 kcal

えびととうふのチリソース えび とうふ あぶら さとう でんぷん ごまあぶら にんにく しょうが ながねぎ たまねぎ たけのこ しいたけ たんぱく質 25.5 g ぎょうとくのりのつくだに ほしのり さとう たんぱく質 30.0 g

はるさめサラダ とり 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 14.3 g さんがやき あじ ぶた みそ おから パンこ しょうが ながねぎ こねぎ 脂質 17.1 g

はなみかん みかん 食塩相当量 1.9 g うめおかかあえ かつおぶし さとう もやし にんじん ほうれんそう うめ 食塩相当量 2.3 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう いなかじる とうふ あぶらあげ 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 ながねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あずきごはん あずき こめ もちごめ ごま エネルギー 583 kcal シュガーあげパン コッペパン あぶら さとう エネルギー 545 kcal

とりのからあげ とり でんぷん あぶら しょうが たんぱく質 26.4 g キャベツのサラダ ハム さとう あぶら キャベツ にんじん きゅうり コーン にんにく たまねぎ たんぱく質 18.1 g

いそかあえ のり ごまあぶら ほうれんそう もやし にんじん えのきたけ 脂質 23.3 g ひよこまめのカレースープ ぶた ひよこまめ あぶら マカロニ　 にんにく たまねぎ セロリー にんじん キャベツ パセリ 脂質 22.9 g

けのじる あぶらあげ こうりどうふ さばぶし みそ だいこん にんじん ごぼう わらび たけのこ 食塩相当量 2.3 g りんご りんご 食塩相当量 1.8 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

アーモンドトースト ぎゅうにゅう しょくパン バター さとう アーモンド エネルギー 606 kcal ごはん こめ エネルギー 641 kcal

さけのクリームシチュー さけ いんげんまめ とうにゅう ぎゅうにゅう なまクリーム チーズ あぶら じゃがいも マーガリン こむぎこ にんじん たまねぎ しめじ ブロッコリー コーン たんぱく質 25.0 g さばのりきゅうやき さば さとう ごま たんぱく質 31.4 g

ハムサラダ ハム さとう ごま あぶら キャベツ こまつな きゅうり レモン 脂質 28.5 g かいそうサラダ ハム かいそう あぶら さとう にんじん こまつな キャベツ たまねぎ 脂質 25.7 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.2 g なまあげのにくみそに ぶた 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 食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 562 kcal ちゃめし こめ エネルギー 672 kcal

からくさやき とり とうふ たまご ひじき あぶら さとう にんじん たまねぎ さやいんげん たんぱく質 23.2 g ひとくちおでん ちくわ あげボール いわし こんぶ がんもどき たまご はんぺん さばぶし こんにゃく さとう だいこん にんじん たんぱく質 22.2 g

ごしきあえ ハム さとう うめ にんじん もやし ほうれんそう 脂質 14.8 g からしあえ こまつな にんじん もやし 脂質 23.0 g

ピリからにくじゃが ぶた さばぶし あぶら こんにゃく じゃがいも さとう たまねぎ にんじん さやいんげん 食塩相当量 2.0 g キャラメルポテト ぎゅうにゅう さつまいも あぶら さとう バター 食塩相当量 2.4 g

りんご りんご ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キンパふうまぜごはん ぶた だいず のり こめ おおむぎ ごまあぶら さとう ごま にんじん だいこん ほうれんそう エネルギー 651 kcal

ひじきはるまき ひじき ぶた しらたき あぶら さとう でんぷん ごまあぶら はるまきのかわ こむぎこ にんじん たまねぎ たんぱく質 24.7 g

にらたまスープ たまご わかめ でんぷん にら ながねぎ 脂質 24.3 g エネルギー 591 kcal

はなみかん みかん 食塩相当量 2.4 g たんぱく質 26.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 脂質 20.0 g

食塩相当量 2.1 g

ごはん こめ エネルギー 571 kcal

たらのさいきょうやき たら みそ さとう たんぱく質 28.9 g

だいずのいそに だいず ぶた なまあげ ひじき ちくわ さばぶし あぶら こんにゃく さとう にんじん さやいんげん しいたけ 脂質 15.3 g

じゃがいものふくめに ぶた さばぶし あぶら じゃがいも こんにゃく さとう にんじん たまねぎ たけのこ グリンピース しいたけ 食塩相当量 2.2 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あんかけやきそば ぶた うずらたまご えび ラーメン あぶら でんぷん ごまあぶら にんにく しょうが にんじん たまねぎ たけのこ はくさい きぬさや エネルギー 655 kcal

もやしのナムル ごまあぶら さとう ごま こまつな にんじん もやし たんぱく質 29.5 g

マーラーカオ コンデンスミルク とうにゅう ぎゅうにゅう たまご むしパンミックス  あぶら さとう 脂質 21.8 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.6 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

１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

8 水 23 木

9 木 24 金

10 金 27 月

14 火 28 火

15 水 29 水

16 木 30 木

17 金 31 金

20 月

栄養価の１月平均値

21 火

22 水

家庭数

赤
あか

黄
き

緑
みどり

緑
みどり

赤
あか

黄
き

【学校
が っ こ う

給食用
き ゅ う し ょ く よ う

等
な ど

政府
せ い ふ

備蓄
び ち く

米
ま い

について】 
1月

が つ

は「政府
せ い ふ

備蓄
び ち く

米
ま い

」を使用
し よ う

します。「政府
せ い ふ

備蓄
び ち く

米
ま い

」とは、国民
こ く み ん

の主食
しゅしょく

であるお米
こ め

について、不作
ふ さ く

の時
と き

でも安定的
あ ん て い て き

に食
た

べられるように、 

1995年
ね ん

から法律
ほ う り つ

により制度化
せ い ど か

されて国
く に

が備蓄
び ち く

しているお米
こ め

です。この政府
せ い ふ

備蓄
び ち く

米
まい

を、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

等
と う

に使用
し よ う

する米
こ め

の一部
い ち ぶ

に対
た い

し無償
む し ょ う

で 

交
こ う

付する
ふ す る

農林
の う り ん

水産省
すいさんしょう

の事業
じ ぎ ょ う

があります。本校
ほ ん こ う

でもこの事業
じ ぎ ょ う

を利用
り よ う

し 90kg の政府
せ い ふ

備蓄
び ち く

米
ま い

を使用
し よ う

できることになりました。（交付
こ う ふ

される 

お米
べ い

は直
ちょっ

近
き ん

の年産
ね ん さ ん

を基本
き ほ ん

としています。） 

 ごはん（お米
こ め

）はいろいろなメニューに合
あ

わせやすく、消化
し ょ う か

もゆっくりと進
す す

むので腹
は ら

持
も

ちのよい食材
しょくざい

です。また、ごはん（お米
こ め

）を 

主食
しゅしょく

として、主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

に加
く わ

え、適度
て き ど

に牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
く だ も の

が加
く わ

わった食事
し ょ く じ

は「日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

」と呼
よ

ばれ、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

です。 

ごはんの良
よ

さを再確認
さ い か く に ん

し、おいしくいただきましょう。 

 
政府
せ い ふ

備蓄
び ち く

米
ま い

使用
し よ う

日
び

：１月８日（水）、１０日（金）、１４日（火）、２０日（月）、２３日（木） 
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