
市川市立百合台小学校
こんだて こんだて

麦ごはん こめ おおむぎ エネルギー 597 kcal ココア揚げパン コッペパン さとう
なたねあぶら

エネルギー 610 kcal

チキンチキンごぼう　 とり
じゃがいも でんぷん
なたねあぶら さとう

ごぼう にんじん えだまめ たんぱく質 25.3 g チリコンカン だいず しろいんげんまめ
レンズまめ ぶた ベーコン

オリーブオイル じゃがいも
さとう

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん トマト トマトホールかん

たんぱく質 23.3 g

生揚げとさつま芋のみそ汁 なまあげ こんごうぶし みそ でんぷん ごまあぶら
たまねぎ にんじん こまつな
ながねぎ

脂質 16.1 g りんご りんご 脂質 23.0 g

牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.8 g 牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.8 g

麦ごはん こめ おおむぎ エネルギー 632 kcal 麦ごはん こめ おおむぎ エネルギー 628 kcal

おから入り揚げぎょうざ ぶた とうふ おから
ぎょうざのかわ ごまあぶら
なたねあぶら

しょうが にら はくさい たんぱく質 26.6 g タラのからし醤油かけ たら
でんぷん なたねあぶら
さとう

しょうが ながねぎ たんぱく質 23.9 g

豆腐チゲ ぶた あげボール とうふ ごまあぶら さとう でんぷん にんにく にんじん たまねぎ はくさい
しめじ はくさいキムチ 脂質 23.8 g 団子汁 とり こんごうぶし こんぶ

こむぎこ こめこ ごまあぶら
こんにゃく

だいこん にんじん ながねぎ
しいたけ ごぼう

脂質 16.8 g

牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.3 g 牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.9 g

わかめおにぎり わかめごはんのもと こめ エネルギー 615 kcal チキンライス とり ベーコン こめ なたねあぶら
たまねぎ にんじん マッシュルーム
グリンピース コーン

エネルギー 541 kcal

ごもくうどん とり あぶらあげ こんぶ
こんごうぶし

うどん でんぷん ごまあぶら
にんじん しいたけ
ほうれんそう　ながねぎ

たんぱく質 23.3 g クリームソース ベーコン とり しろはなまめ
とうにゅう ぎゅうにゅう

オリーブオイル こめこ
にんにく たまねぎ しめじ
パセリ

たんぱく質 21.0 g

天ぷら（かぼちゃ・ちくわ） ちくわ てんぷらこ なたねあぶら かぼちゃ 脂質 19.7 g フレンチサラダ なたねあぶら さとう
キャベツ きゅうり にんじん
コーン レモン たまねぎ

脂質 21.2 g

牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.4 g 牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.5 g

ごま塩麦ごはん こめ おおむぎ ごま エネルギー 635 kcal 麦ごはん こめ おおむぎ エネルギー 582 kcal

いなだカツ いなだ
こむぎこ パンこ
なたねあぶら

たんぱく質 28.6 g 酢豚 ぶた
でんぷん なたねあぶら
じゃがいも さとう

しょうが にんじん たけのこ たまねぎ
しいたけ ピーマン たんぱく質 23.2 g

豚汁 ぶた とうふ こんごうぶし み
そ

ごまあぶら なたねあぶら
さつまいも こんにゃく

にんじん だいこん ごぼう
ながねぎ

脂質 23.2 g 春雨スープ とり はるさめ ごまあぶら にんじん こまつな 脂質 15.7 g

牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.1 g 牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 3.0 g

麦ごはん こめ おおむぎ エネルギー 561 kcal 麦ごはん こめ おおむぎ エネルギー 502 kcal

チキンカレー とり レンズまめ
なたねあぶら じゃがいも
はちみつ

にんにく しょうが にんじん
たまねぎ

たんぱく質 19.3 g さばの豆板醤焼き さば さとう ながねぎ しょうが にんにく たんぱく質 25.1 g

ひじきのマリネ ひじき さとう オリーブオイル
きゅうり にんじん えだまめ
レモン たまねぎ

脂質 15.7 g 納豆和え なっとう かつおぶし さとう ほうれんそう キャベツ 脂質 15.7 g

牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.4 g すまし汁 とうふ かまぼこ こんごう
ぶし こんぶ

ながねぎ だいこん しめじ
みつば

食塩相当量 1.9 g

牛乳 ぎゅうにゅう

ひじきご飯 こんごうぶし とり ひじき
あぶらあげ

こめ なたねあぶら さとう にんじん たけのこ エネルギー 594 kcal そぼろごはん ぶた たまご こめ なたねあぶら さとう
しょうが にんじん
さやいんげん

エネルギー 623 kcal

じゃがいものそぼろ煮 ぶた なまあげ こんごうぶし
なたねあぶら じゃがいも
さとう

しょうが にんじん たまねぎ
たけのこ さやいんげん しいたけ

たんぱく質 28.3 g かぼちゃの包み揚げ しろはなまめ チーズ
ぎゅうにゅう

さとう ごま ぎょうざのかわ
こむぎこ なたねあぶら

かぼちゃ たんぱく質 25.0 g

青のり大豆 だいず あおのり でんぷん なたねあぶら 脂質 19.3 g 柚子けんちん汁 とり とうふ こんごうぶし
こんぶ

ごまあぶら さといも
こんにゃく でんぷん

だいこん にんじん ながねぎ
しいたけ ごぼう ゆず

脂質 24.9 g

ジョア　プレーン味 ジョア 食塩相当量 2.1 g 牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.0 g

麦ごはん こめ おおむぎ エネルギー 519 kcal カレーピラフ とり こめ オリーブオイル にんじん たまねぎ ピーマン エネルギー 633 kcal

豚テキ玉葱ソース ぶた ごま ごまあぶら さとう たまねぎ だいこん しょうが たんぱく質 27.4 g フライドチキン とり
さとう こむぎこ でんぷん
なたねあぶら

にんにく たんぱく質 27.8 g

おかか和え かつおぶし さとう
もやし ほうれんそう
にんじん

脂質 15.2 g ミネストローネ ぶた ベーコン
オリーブオイル じゃがいも
マカロニ　 さとう

にんにく セロリー にんじん たまねぎ
トマトホールかん 脂質 18.5 g

かきたま汁 たまご とうふ こんごうぶし
こんぶ

でんぷん
ながねぎ にんじん
かんぴょう

食塩相当量 1.7 g クリスマスゼリー 食塩相当量 2.0 g

牛乳 ぎゅうにゅう 牛乳 ぎゅうにゅう

※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。
※今月より使用の混合節は、さば・いわしです。
（12月の給食回数：4年生以外14回、4年生13回）
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　　　　食塩相当量　2.1ｇ

栄養価 行事 栄養価 行事

栄養価の12月平均値（百合台小3年生）
　　　　エネルギー　591 Kcal
　　　　たんぱく質　24.9ｇ
　　　　脂質　　　　19.2ｇ
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令和６年 

食育だより 

 早
はや

いものでもう 1年
ねん

が終
お

わろうとしています。寒
さむ

くなり空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

する冬
ふゆ

になると、 
心
しん

配
ばい

なのがかぜやインフルエンザなどの流
りゅう

行
こう

です。しっかり予
よ

防
ぼう

しましょう。そして新
あたら

 
しい年

とし

を元
げん

気
き

に迎
むか

えましょう。 

市川市立百合台小学校 

12月号 

 かぜの予
よ

防
ぼう

には、バランスのとれた栄
えい

養
よう

、十
じゅう

分
ぶん

な 休
きゅう

養
よう

、保
ほ

温
おん

、手
て
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あら

い、 
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き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ
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たい

切
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です。 

 12月
がつ

は「師
し

走
わす

」ともいいます。禅
ぜん

師
じ

(師
し

)が走
はし

り回
まわ

るほど忙
いそが

しい月
つき

という意
い

味
み

です。 
12月

がつ

は 1年
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の最
さい

後
ご

を締
し

めくくる月
つき

として、さまざまな行
ぎょう

事
じ

食
しょく

が伝
つた

わっています。 

12/21

（土） 

12（木）に、タラのからし醤油かけを作ります。 
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