
日
曜
日 主食

しゅしょく
牛乳 おかず・デザート 熱

ねつ

や力
ちから

になるもの 血
ち

や肉
に く

になるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

エネルギー Kcal
たんぱく質　ｇ

脂質　ｇ
食塩相当量　ｇ

おしらせ

10 水 ごはん ○
松風
ま つ か ぜ

焼
や

き　　けんちん汁
じ る

紅白
こ う は く

なます　　みかん

こめ　パンこ　さとう　
ごま　あぶら　

こんにゃく　さといも

ぎゅうにゅう　とりにく
　おから　みそ　たまご

　とりにく　とうふ

しょうが　ねぎ　だいこん　にんじん
ゆず　しいたけ　ごぼう　たまねぎ

しめじ　こまつな　みかん

604
26.9
17.3
1.9

給食
きゅうしょく

 開始
か い し

11 木 麦
む ぎ

ごはん ○
麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

　ピり辛
か ら

きゅうり

さつまいもと大豆
だ い ず

のかりんとう

こめ　むぎ　あぶら
さとう　ごまあぶら　

でんぷん　さつまいも

ぎゅうにゅう　とうふ
　ぶたにく　だいず　
レンズまめ　みそ

わかめ　いとけずり

にんにく　しょうが　ねぎ　しいたけ
たけのこ　にんじん　たまねぎ

にら　きゅうり　だいこん　レモン

679
27.9
22.4
1.3

12 金 ナンピザ ○
冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

のポトフ

ヨーグルトあえ

ナン　あぶら
じゃがいも　さとう

ぎゅうにゅう　ベーコン　
チーズ　ウィンナー

　ぶたにく

たまねぎ　マッシュルーム　にんにく
ピーマン　とうもろこし　にんじん

キャベツ　さやいんげん　セロリ―　
かぶ　みかん　もも　バナナ

601
27.0
21.7
2.1

ナンピザはインド料理
り ょ う り

でおなじみのナンの上
う え

にピ

ザの具材
ぐ ざ い

をのせてから、焼
や

いて作
つ く

りました。

15 月 青
あ お

大豆
だ い ず

とじゃこのご飯
は ん

○

手作
て づ く

り春巻
は る ま

き（エビ入
い

り）

茎
く き

わかめの五色
ご し ょ く

サラダ

めかぶスープ

こめ　ごま はるさめ
はるまきのかわ さとう

でんぷん　あぶら

ぎゅうにゅう　だいず
ちりめんじゃこ

　ぶたにく　ハム　えび
　くきわかめ　たまご

めかぶ　とりにく　とうふ

しいたけ　たけのこ　もやし　ピーマン
パプリカ きゅうり にんじん しょうが

たけのこ たまねぎ ねぎ ほうれんそう

606
24.3
20.8
1.9

３年生
ね ん せ い

が総合
そ う ご う

学習
がくし ゅう

でわかめについて学習
がくし ゅう

しま

す。それに合
あ

わせて、くきわかめとめかぶを

使
つ か

った献立
こ ん だ て

です。

16 火 ご飯
は ん

○
れんこん入

い

り鶏
と り

つくね焼
や

き

ほうれんそうのじゃこ和
あ

え　なめこ汁
じ る

こめ　さとう　
でんぷん

ごまごまあぶら

ぎゅうにゅう　とりにく
ベーコン　レンズまめ

チーズ

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
しめじ　グリンピース　トマト　こまつな
にんにく　しょうが　セロリ　キャベツ

641
32.0
23.2
2.1

 '船
ふなばしさん

橋産
　　　　しゅん

の旬の
　　　　　しょくざい

食材
　　　　　　た

を食べて知
し

る日
ひ

 「ほうれんそう」

17 水 もち玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

○

ししゃものレモンソース

生揚
な ま あ

げのそぼろ煮
に

おかか和
あ

え　津
つ

のかがやき

こめ　もちごめ
でんぷん　あぶら
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ツナ
なまクリーム　ハム
とりにく　レンズまめ

レモン　たまねぎ　にんじん　しいたけ
さやいんげん　もやし　

キャベツ　つのかがやき

631
28.6
18.8
1.9

             熊本県
く ま も と け ん

産
さ ん

　津
つ

のかがやき

オレンジのような香
かお

り、皮
かわ

、果肉
か に く

も濃
こ

いオレンジ

色
い ろ

です。みずみずしい果汁
か じ ゅ う

の多
おお

さが特徴
とくちょう

の柑橘類
かんきつるい

です。

18 木
きのこピラフ

（トマト味
あ じ

）
○

タンドリーチキン　マセドニアサラダ

レンズ豆
ま め

スープ

こめ　マーガリン
あぶら　

じゃがいも　さとう

ぎゅうにゅう　とりにく
ヨーグルト　ベーコン

　レンズまめ　　チーズ

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
しめじ　グリンピース　トマト　

にんにく　しょうが　きゅうり　レタス
キャベツ　こまつな　セロリ―

600
29.6
21.2
2.0

19 金 五目
ご も く

焼
や

きそば ○
レバーと野菜

や さ い

の南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

白玉
し ら た ま

ぜんざい

ちゅうかめん　あぶら
じゃがいも　でんぷん
あぶら　さとう　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
レバー　あずき

しいたけ　たけのこ　たまねぎ
にんじん　キャベツ　もやし

こまつな　しょうが　れんこん

601
26.6
19.8
2.2

22 月 チキンカレーライス ○
れんこんチップサラダ

はるか

こめ　あぶら　バター　
さとう　こむぎこ
ごま　じゃがいも

ぎゅうにゅう　とりにく
　チーズ　かまぼこ

にんにく　しょうが　セロリー　たまねぎ
にんじん　マッシュルーム　りんご

トマト　グリンピース　れんこん
キャベツ　きゅうり　こまつな　はるか

607
21.6
18.7
2.0

           愛媛
え ひ め

・高知県
こ う ち け ん

産
さ ん

はるか

見
み

た目
め

は黄色
き い ろ

く、酸
す

っぱそうな色
い ろ

をしていま

すが、やさしい甘
あ ま

みとさわやかな香
か お

り、ぷり

ぷりした食感
しょっかん

が特徴
と くち ょ う

の柑橘類
か ん き つ る い

です。

23 火 ご飯
は ん

○

八宝菜
は っ ぽ う さ い

（いか入
い

り）

ポテトのたこ焼
や

き風
ふ う

みかん

こめ　ごま　あぶら
さとう　でんぷん

ぎゅうにゅう　ぶたにく　
おから　たこ　ベーコン

　あおのり　
けずりぶし　いか

しょうが　きくらげ　たまねぎ　にんじん
はくさい　しいたけ　たけのこ　ねぎ

こまつな　みかん

611
22.2
18.3
1.7

船橋
ふ な ば し

産
さ ん

黒鯛
く ろ だ い

の鯛
た い

めし ○

豆腐
と う ふ

の真砂
ま さ ご

揚
あ

げ（エビ入
い

り）

白菜
は く さ い

の甘酢和
あ ま ず あ

え

すまし汁
じ る

　みかん

こめ　さとう
あぶら　でんぷん

ぎゅうにゅう　くろだい　
とうふ　とりにく　ひじき

　えび　わかめ

にんじん　しいたけ　はくさい
きゅうり　えのきたけ　たまねぎ

ねぎ　みかん

25 木 船橋
ふ な ば し

産
さ ん

コシヒカリ ○
ツナと人参

に ん じ ん

の卵焼
た ま ご や

き　納豆
な っ と う

和
あ

え

つみれ汁
じ る

　ネーブル

こめ　あぶら　
マヨネーズ　

でんぷん　さとう
こんにゃく　さといも

ぎゅうにゅう　ぶたにく
　たまご　ツナ　なっとう

　いとけずり　いわし　みそ

にんじん　グリンピース　こまつな
キャベツ　しょうが　ねぎ

ごぼう　だいこん　ネーブル

631
27.6
22.6
1.9

卵焼
たまごや

きに使用
し よ う

している卵
たまご

、つみれ汁
じ る

に使用
し よ う

されて

いるいわしは千葉県
ち ば け ん

産
さ ん

です。お米
こ め

は船橋
ふなばし

産
さ ん

のコシ

ヒカリを使用
し よ う

しています。

26 金 きなこ揚
あ

げパン ○
ポークビーンズ　グリーンサラダ

スイートスプリング

パン　あぶら　さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　きなこ　
だいず

ぶたにく　ハム

にんにく　しょうが　セロリ―
たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト

ピーマン　キャベツ　きゅうり
レタス　レモン　スイートスプリング

624
27.6
23.3
1.9

     長崎県
ながさき けん

・熊本
く ま も と

県
けん

産
さ ん

 　スイートスプリング

酸
す

っぱさや苦
にが

みは少
す く

なく、さわやかな甘
あま

さが特徴
とくちょう

の柑橘類
かんきつるい

です。

29 月
セルフおにぎり

（船橋
ふ な ば し

産
さ ん

粒
つ ぶ

すけ）
○

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き　こまツナ和
あ

え

じゃが芋
い も

とたまねぎの味噌汁
み そ し る

　みかん

こめ　あぶら　さとう
ごま　じゃがいも

ぎゅうにゅう　さけ　のり
ツナ　わかめ　みそ

こまつな　もやし　にんじん
たまねぎ　えのきたけ　

ねぎ　みかん

645
28.5
22.6
1.7

お米
こ め

は船橋産
ふなばし さん

の粒
つぶ

すけを使用
し よ う

しています。

こまツナ和
あ

えの小松菜
こ ま つ な

は船橋
ふなばし

産
さ ん

です。

30 火 チゲうどん（ソフト麺
め ん

） ○
ごぼうと大豆

だ い ず

の甘辛
あ ま か ら

揚
あ

げ

ナムル

ソフトめん　あぶら
　ごまあぶら　さとう　

でんぷん　ごま
ぎゅうにゅう　ぶたにく
みそ　だいず　ハム

たまねぎ　にんじん　ねぎ　にら
しいたけ　にんにく　しょうが　

はくさい　ごぼう　
もやし　ほうれんそう

657
28.4
19.5
2.0

                         ソフト麺
めん

うどんでも、中華
ち ゅ うか

めんでも、スパゲティでもない

ソフト麺
めん

。１９６０年
ねん

代
だい

から給食
きゅうしょく

で食
た

べられるよ

うになったそうです。

31 水 ほたてご飯
は ん

○
鯖
さ ば

のねぎ味噌
み そ

焼
や

き　煮
に

あえっこ

ひっつみ（米粉
こ め こ

）　青森
あ お も り

産
さ ん

りんご

こめ こんにゃく ごま
　さとう　あぶら

こんにゃく　ひっつみ

ぎゅうにゅう　ほたてがい
さば みそ とうふ とりにく

にんじん　ごぼう　グリンピース　
ねぎ　だいこん　ピーマン　

たまねぎ　こまつな　りんご

617
28.1
22.6
2.0

郷土料理“青森県
あお もりけん

”

「ほたてごはん」「煮
に

あえっこ」「ひっつみ」

「青森
あお も り

産
さ ん

りんご」を味わいましょう。

栄養価
え い よ う か

は、４年生
ね ん せ い

の表示
ひ ょ う じ

です。都合
つ ご う

により食材
しょくざい

が変更
へ ん こ う

されることがあります。

今月
こんげつ

の船橋
ふなばし

産
さ ん

の食材
しょくざい

は「ほうれん草
そ う

」です。ほうれん草
そ う

の語源
ご げ ん

は

大根
だいこん

（紅白
こ う は く

なます・つみれ汁
じ る

・その他
た

）ブロッコリー（冬野菜
ふ ゆ や さ い

 のポトフ） 中国語
ち ゅ う ご く ご

で「ペルシャ」(現在
げんざい

のイラン)を「ホーレン」と呼
よ

ぶところから

れんこん（れんこん入
い

りつくね焼
やき

き・レバーと野菜
や さ い

の南蛮漬
な ん ば ん づ

け・その他
た

） きています。アメリカの漫画
ま ん が

の主人公
し ゅ じ ん こ う

「ポパイ」はほうれん草
そ う

が

ねぎ（鯖
さば

のねぎ味噌
み そ

焼
や

き・その他
た

）　かぶ（冬野菜
ふ ゆ や さ い

のポトフ） パワーの源
みなもと

で、この漫画
ま ん が

で、ほうれん草
そ う

は栄養価
え い よ う か

の高
たか

い野菜
や さ い

で

小松菜
こ ま つ な

（こまツナサラダ・八宝菜
はっぽうさい

・その他
た

） あることが広
ひろ

く知
し

れ渡
わた

りました。東洋
と う よ う

種
し ゅ

と西洋
せいよう

種
し ゅ

があり、東洋
と う よ う

種
し ゅ

は

白菜
は く さ い

(白菜
は く さ い

の甘酢
あ ま ず

和
あ

え・その他
た

)　セロリ(ポークビーンズ・その他
た

) 寒
さ む

さに強
つよ

くて味
あじ

がよく、葉
は

に切
き

れ込
こ

みがあり、根本
ね も と

が赤
あか

いのが特徴
とくちょう

で

ほうれんそう(ほうれんそうのじゃこ和
あ

え・その他
た

) 西洋
せいよう

種
し ゅ

は、春
はる

から夏
なつ

にかけて生産
せいさん

でき、肉厚
にくあつ

で収穫
しゅうかく

量
りょう

が多
おお

く、葉
は

に

みかん・スイートスプリング・はるか・津
つ

のかがやきなど 切
き

れ込
こ

みのないのが特徴
とくちょう

です。現在
げんざい

は両者
りょうしゃ

を交配
こう はい

した

一代
いちだい

雑種
ざっ し ゅ

が主流
しゅりゅう

となっています。

千葉県
ち ば け ん

産
さ ん

の食材
し ょく ざい

　　　　　　船橋
ふ な ば し

産
さ ん

の食材
しょく ざい

たまご いわし のり 　　米
こ め

（こしひかり、粒
つ ぶ

すけ）

さつまいも

だいこん　きゅうり 　　こまつな　ねぎ　 かぶ

にんじん　しょうが

604
27.0
20.7
1.9

　　ほうれんそう　クロダイ

                        船橋
ふなばし

産
さ ん

黒鯛
く ろ だ い

 

船橋
ふなばし

漁港
ぎ ょ こ う

でスズキと一緒
い っ し ょ

にとれるクロダイはその

まま捨
す

てられてしまうことも多
おお

い魚
さかな

です。あら

（骨
ほね

などの食
た

べられない部分
ぶ ぶ ん

）で出汁
だ し

をとり、鯛
たい

めしにしました。

夏
な つ

の収穫
しゅうかく

よりも冬
ふ ゆ

に収穫
しゅうかく

する方
ほ う

がビタミンCの量
りょう

が3倍
ば い

違
ち が

う場合
ば あ い

があります。栄養価
え い よ う か

が高
た か

い旬
しゅん

の青菜
あ お な

を沢山
た く さ ん

食
た

べましょう

１月  献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

船橋市立
ふ な ば し し り つ

湊町小学校
みなとちょうしょうがっこう

　　　☆今月
こ ん げ つ

の旬
しゅん

の食
た

べもの☆

給食
きゅうしょく

目標
   もくひょう

　：　感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちで食
た

べよう

24 水

２４日
に ち

～３０日
に ち

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。

給食
きゅうしょく

では当時
と う じ

のメニューをアレンジして作
つ く

ったり、船橋
ふ な ば し

産
さ ん

、千葉県
ち ば け ん

産
さ ん

の食材
し ょ く ざ い

をたくさん使用
し よ う

したりしています。

５年生ホワイトスクール


