
令和６年度 1 月のきゅうしょくよていこんだてひょう

ごはん こめ エネルギー 568 kcal

松風焼
まつかぜや

き とり ぶた みそ パンこ ごま ながねぎ にんじん れんこん しいたけ しょうが たんぱく質 28.3 g

ごま和
あ

え さとう ごま こまつな キャベツ にんじん 脂質 20.1 g

七草汁
ななくさじる

とり あぶらあげ かつおぶし こんぶ ごぼう だいこん にんじん ながねぎ かぶ かぶのは せり 食塩相当量 1.9 g

麦
むぎ

ごはん こめ むぎ エネルギー 569 kcal

麻婆豆腐
まーぼーどうふ ぶた とうふ みそ なたねあぶら さとう ごまあぶら でんぷん にんにく しょうが にんじん たまねぎ にら ながねぎ しいたけ たんぱく質 23.0 g

中華和
ちゅうかあ

え やきぶた ごま なたねあぶら ごまあぶら さとう にんじん キャベツ きゅうり 脂質 18.2 g

フルーツゼリー クールゼリーのもと パインかん みかんかん 食塩相当量 2.1 g

麦
むぎ

ごはん こめ むぎ エネルギー 588 kcal

焼
や

き鳥丼
とりどん

（具
ぐ

） とり なたねあぶら しらたき さとう でんぷん しょうが ながねぎ たけのこ しいたけ たんぱく質 28.3 g

ツナサラダ ツナ ごま さとう なたねあぶら ごまあぶら にんじん キャベツ きゅうり コーン 脂質 14.0 g

白玉
しらたま

ぜんざい あずき しらたま さとう 食塩相当量 1.6 g

麦
むぎ

ごはん こめ むぎ エネルギー 659 kcal

タコライス（具
ぐ

） ぶた だいず でんぷん にんにく たまねぎ セロリー トマト たんぱく質 26.2 g

寒天
かんてん

サラダ かんてん ごま さとう なたねあぶら ごまあぶら にんじん キャベツ きゅうり コーン 脂質 20.9 g

サーターアンダギー たまご くろざとう なたねあぶら こむぎこ 食塩相当量 2.2 g

焼
や

きカレーパン ぶた だいず コッペパン なたねあぶら こむぎこ パンこ にんじん たまねぎ エネルギー 595 kcal

海藻
かいそう

サラダ かいそうミックス ごま さとう なたねあぶら ごまあぶら にんじん キャベツ コーン たんぱく質 24.3 g

ポトフ ぶた ベーコン ソーセージ じゃがいも にんじん たまねぎ キャベツ 脂質 21.6 g

ひとくちアセロラゼリー ひとくちアセロラゼリー 食塩相当量 2.4 g

ひじきご飯
はん とり ひじき あぶらあげ こめ さとう にんじん たけのこ エネルギー 578 kcal

白身魚
しろみさかな

のチーズ焼
や

き たら ぎゅうにゅう チーズ エッグケアマヨネーズ たまねぎ たんぱく質 30.6 g

けんちん汁
じる

ぶた とうふ あぶらあげ こんぶ かつおぶし さといも こんにゃく にんじん だいこん ごぼう ながねぎ こまつな 脂質 23.1 g

みかん みかん 食塩相当量 2.4 g

ごはん こめ エネルギー 590 kcal

春巻
はるま

き ぶた はるまきのかわ はるさめ ごまあぶら でんぷん こむぎこ なたねあぶら しいたけ たけのこ にんじん にら たんぱく質 25.2 g

くきわかめとツナのサラダ ツナ くきわかめ ごま さとう なたねあぶら ごまあぶら きゅうり キャベツ にんじん コーン 脂質 19.0 g

たまごスープ とうふ たまご なると かつおぶし こんぶ でんぷん ながねぎ こまつな えのきたけ しいたけ 食塩相当量 2.1 g

ごはん こめ エネルギー 581 kcal

あじフライ あじ こむぎこ パンこ なたねあぶら さとう たんぱく質 27.6 g

ごま酢
す

和
あ

え ごま さとう きゅうり にんじん キャベツ 脂質 17.7 g

のっぺい汁
じる

あぶらあげ ちくわ とり かつおぶし でんぷん だいこん ごぼう にんじん ながねぎ こまつな 食塩相当量 2.0 g

チャーハン やきぶた ちりめん こめ さとう ごまあぶら にんじん しいたけ たけのこ ながねぎ ピーマン エネルギー 578 kcal

しゅうまい ぶた でんぷん さとう ごまあぶら しゅうまいのかわ たまねぎ しょうが ながねぎ たけのこ たんぱく質 24.0 g

トックスープ とり トック にんじん えのきたけ はくさい たまねぎ こまつな 脂質 18.5 g

みかん みかん 食塩相当量 2.3 g

麦
むぎ

ごはん こめ むぎ エネルギー 591 kcal

バターチキンカレー とり ぎゅうにゅう なまクリーム じゃがいも はちみつ バター マーガリン こむぎこ にんにく しょうが たまねぎ にんじん たんぱく質 20.6 g

こんにゃくサラダ こんにゃく ごま さとう なたねあぶら ごまあぶら きゅうり キャベツ にんじん コーン 脂質 19.3 g

りんご りんご 食塩相当量 1.5 g

黒砂糖
くろさとう

パン こくとうパン エネルギー 661 kcal

マカロニグラタン とり とうにゅう ぎゅうにゅう なまクリーム チーズ なたねあぶら マカロニ こむぎこ マーガリン パンこ たまねぎ にんじん マッシュルーム たんぱく質 27.3 g

レンズ豆
まめ

のスープ レンズまめ ぶた ベーコン じゃがいも たまねぎ にんじん にんにく トマト 脂質 22.1 g

食塩相当量 2.8 g

ごはん こめ エネルギー 518 kcal

さけの塩焼
しおや

き さけ こめこうじ しょうが たんぱく質 27.2 g

納豆和
なっとうあ

え なっとう かつおぶし にんじん こまつな はくさい たくあん 脂質 12.9 g

すいとん汁
じる

とり あぶらあげ こんぶ かつおぶし すいとん ごぼう だいこん にんじん ながねぎ かぶ かぶのは 食塩相当量 1.9 g

♪6-2リクエスト給食
きゅうしょく

エネルギー 626 kcal

ジャージャー麺
めん ぶた だいず みそ ラーメン なたねあぶら さとう でんぷん にんにく しょうが にんじん ながねぎ たけのこ しいたけ たんぱく質 26.5 g

添
そ

え野菜
やさい ごまあぶら もやし きゅうり 脂質 19.8 g

♪ピカロン さつまいも こむぎこ さとう なたねあぶら くろざとう かぼちゃ 食塩相当量 2.4 g

♪4-3リクエスト給食
きゅうしょく

エネルギー 588 kcal

麦
むぎ

ごはん こめ むぎ たんぱく質 26.5 g

八宝菜
はっぽうさい ぶた えび うずらたまご なたねあぶら でんぷん しょうが にんにく ながねぎ にんじん たまねぎ たけのこ はくさい しいたけ チンゲンサイ 脂質 19.3 g

バンバンジー とり くらげ ごまあぶら さとう ごま きゅうり もやし ながねぎ しょうが 食塩相当量 1.5 g

♪ルルとララのきらきらゼリー やわらかとうにゅうデザート かんてん さとう パインかん

菜飯
なめし

麦
むぎ

ごはん こめ むぎ なめしのもと エネルギー 587 kcal

くじらの竜田揚
たつたあ

げ くじら でんぷん こむぎこ なたねあぶら しょうが にんにく たんぱく質 31.6 g

おかかあえ かつおぶし さとう こまつな にんじん キャベツ 脂質 16.2 g

かきたま汁
じる

たまご とうふ かつおぶし こんぶ でんぷん こまつな ながねぎ だいこん にんじん えのきたけ 食塩相当量 2.5 g

ひとくちぶどうゼリー ひとくちぶどうゼリー

ごはん こめ エネルギー 574 kcal

市川
いちかわ

産
さん

のりの佃煮
つくだに のり さとう たんぱく質 29.0 g

鯖
さば

の香味焼
こうみや

き さば みそ しょうが にんにく ながねぎ 脂質 20.3 g

和風
わふう

サラダ ハム わかめ なたねあぶら さとう コーン にんじん キャベツ たまねぎ 食塩相当量 2.3 g

とん汁
じる

ぶた とうふ あぶらあげ みそ かつおぶし こんぶ じゃがいも こんにゃく にんじん ながねぎ だいこん ごぼう こまつな

ごはん（エコふりかけ） かつおぶし ちりめん こめ さとう なたねあぶら ごま エネルギー 553 kcal

千草
ちぐさ

和
あ

え ハム あぶらあげ さとう ごま もやし こまつな にんじん たんぱく質 24.8 g

すきやき風
ふう

煮
に

ぶた とうふ さつまあげ かつおぶし なたねあぶら じゃがいも しらたき さとう しょうが にんじん たまねぎ しめじ しいたけ こまつな 脂質 15.9 g

りんご りんご 食塩相当量 2.1 g

エネルギー 588 kcal

たんぱく質 26.5 ｇ

脂質 18.8 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ
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～全国学校給食週間を記念して～　　市川市の学校給食　パネル展示のお知らせ

１　展示期間　　　令和7年１月１０日（金）～２２日（水）午前中　※1月14日（火）20日（月）は休館日
２　場所　　　　　市川市生涯学習センター（メディアパーク市川）	１F　水の広場	
　　　　　　　　　市川市鬼高１－１－４
３　内容	　     　 「市川市の学校給食ができるまで」「市川市の学校給食」「給食で知ろう！行事食」等
　　　　　　　　　※市川市各校で出されている給食メニューの写真を多数展示します。
　みなさんに、市川市の学校給食について知っていただけたらうれしいです。
　多くの方のご来場をお待ちしています！！

28 火

〇

※食材料購入の都合上献立が変更になる場合があります。
※食材料の表示は一部の食品となっております。アレルギー等、健康上留意する点がある場合には、必ず学校までご連絡ください。

【学校給食用等政府備蓄米について】
「政府備蓄米」とは、国が備蓄しているお米です。この政府備蓄米を、本校でも90kg使用できることになりました。
　ごはん（お米）はいろいろなメニューに合わせやすく、消化もゆっくりと進むので腹持ちのよい食材です。また、ごはん（お米）を主食として、主菜・副菜に加え、適度に牛
乳・乳製品や果物が加わった食事は「日本型食生活」と呼ばれ、栄養バランスのよい食事です。ごはんの良さを再確認し、おいしくいただきましょう。
 ※　「政府備蓄米」は1月8日(水)、9日(木)、10日(金)の給食で使用します。
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（家庭数）市川市立若宮小学校

みんな、来てね～！
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