
令和
れ い わ

８年
ねん

１月
がつ 今月

こ ん げつ

の食育
し ょ く いく

目標
も くひょう

　　あじわって食
た

べよう 船橋市立塚田小学校 回
かい

633 kcal

27.2 ｇ

20.3 ｇ

1.9 ｇ

616 kcal

29.1 ｇ

24.2 ｇ

1.9 ｇ

616 kcal

25.9 ｇ

18.3 ｇ

1.8 ｇ

658 kcal

22.8 ｇ

21.8 ｇ

1.9 ｇ

608 kcal

27.9 ｇ

20.8 ｇ

1.9 ｇ

636 kcal

21.9 ｇ

20.1 ｇ

1.2 ｇ

654 kcal

29.6 ｇ

17.7 ｇ

1.9 ｇ

615 kcal

18.5 ｇ

16.6 ｇ

1.8 ｇ

625 kcal

28.0 ｇ

26.0 ｇ

1.9 ｇ

618 kcal

28.3 ｇ

20.3 ｇ

1.9 ｇ

616 kcal

20.4 ｇ

19.6 ｇ

1.9 ｇ

617 kcal

24.9 ｇ

22.9 ｇ

1.9 ｇ

617 kcal

26.9 ｇ

15.9 ｇ

2.0 ｇ

658 kcal

22.4 ｇ

22.8 ｇ

1.9 ｇ

621 kcal

22.8 ｇ

23.5 ｇ

1.5 ｇ

610 kcal

26.4 ｇ

21.5 ｇ

2.0 ｇ

608 kcal

26.2 ｇ

18.7 ｇ

1.9 ｇ

＊　食材
しょくざい

料
りょう

入荷
にゅうか

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変更
へんこう

されることがあります。　＊　栄養価
え い よ う か

（エネルギー・たんぱく質
しつ

・脂質
し し つ

・食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

）は４年
ねん

生
せい

のものです。

ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ
このしろ　とりにく
ベーコン　ツナ
レンズまめ　ぶたにく

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　トマト　きゅうり
レモン　キャベツ　こまつな

３０

金
きん

キムチ

チャーハン

のりとにらのナムル

参鶏湯
さむげたん

風
ふう

スープ　オレンジ

本場
ほんば

の参鶏湯
さむげたん

は、鶏肉
とりにく

の中
なか

に高麗人参
こうらいにんじん

やもち

米
ごめ

を詰
つ

めて作
つく

ります。

こめ　あぶら　ごま
さとう　でんぷん
もちごめ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
のり　とうふ　とりにく

とうもろこし　にんにく
しょうが　ねぎ　にんじん
しいたけ　はくさい　もやし
こまつな　にら　オレンジ

２９

木
も く

セルフこのしろ

ドッグ

ポテトサラダ

ジュリエンヌスープ

船橋
ふなばし

産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べて知
し

る日
ひ

１月
がつ

　このしろ

コッペパン　あぶら
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく
たまご

にんにく　しょうが　たけのこ
しいたけ　チンゲンツァイ
こまつな　だいこん　にんじん
パイナップル

２８

水
すい ご飯

はん

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ

こまつなえのきサラダ

ほうれん草のみそ汁
しる

船橋
ふなばし

産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べて知
し

る日
ひ

１月
がつ

　ほうれん草
そう

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら
さとう　ごま
じゃがいも

ぎゅうにゅう　とりにく
のり　あぶらあげ　みそ

にんにく　しょうが　こまつな
にんじん　えのきたけ
ほうれんそう　ねぎ

２７

火
か ルーロー飯

はん だいこんとこまつなの和
あ

え物
もの

パイナップルケーキ

ルーロー飯
はん

は、

台湾
たいわん

の伝統的
でんとうてき

な

郷土
きょうど

 料理
りょうり

です。

こめ　さとう　でんぷん
あぶら　ごまあぶら
ごま　こむぎこ
グラニューとう

キャベツ　きゅうり　レタス
レモン　たまねぎ　にんにく
しょうが　にんじん　トマト

２６

月
げつ ご飯

はん

クジラとポテトのみそがらめ

海
かい

そうサラダ

野菜
やさい

スープ　りんご

給食
きゅうしょく

　でくじらが

よく出
で

ていたのは

何年
なんねん

ぐらい前
まえ

でしょ

う。

こめ　じゃがいも
でんぷん　さとう
ごま　あぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　くじら
みそ　くきわかめ
しらすぼし　わかめ
ぶたにく　ベーコン

しょうが　えだまめ　キャベツ
レタス　トマト　にんじん
こまつな　にんにく　たまねぎ
はくさい　りんご

１月
がつ

２４日
ひ

～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。～千葉県
ちばけん

産
さん

・船橋
ふなばし

産
さん

の食材
しょくざい

、世界
せかい

の料理
りょうり

、なつかしい給食
きゅうしょく

などをあじわいましょう。～

鱸
すずき

 が 日本
にほん

で

一
いち

 番
ばん

 多
おお

くとれる県
けん

は

どこでしょう。

１月
がつ

１５日
にち

は、

「小正月
こしょうがつ

」です。

千葉県
ちばけん

の勝浦
かつうら

漁港
ぎょこう

は

かつおがどれくらい

とれるかな？

１月
がつ

１７日
にち

は

「おむすびの日
ひ

」で

す。

２３

金
きん

セサミ

トースト

グリーンサラダ

チリ・コン・カーン

今日
きょう

のトーストには、

すりごまとねりごまを

使
つか

っています。

船橋漁港
ふなばしぎょこう

水揚
みずあ

げ鱸
すずき

のトマトソース

にんじんサラダ　のりのみそ汁
しる

オレンジ

しょうが　きりぼしだいこん
こまつな　にんじん　キャベツ
とうもろこし　にんにく
チンゲンツァイ　ねぎ　もやし
えのきたけ　りんご

２２

木
も く

チキンカレー

ライス

千切
せんぎ

りサラダ

りんご

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう
こめこ　ごま

１月
がつ

２２日は
にち

「カレーの日
ひ

」です。

ぎゅうにゅう　かつお
だいず　ひじき
ぶたにく　とうふ
みそ

１９

月
げつ

セルフおにぎり

(ゆかりご飯
はん

のり・おにぎりシート)

しょくパン　バター
グラニューとう
すりごま　ねりごま
さとう　あぶら
じゃがいも

ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ
きんときまめ
ぶたにく　ベーコン

ぎゅうにゅう　とりにく

にんにく　しょうが　たまねぎ
トマト　にんじん
マッシュルーム　こまつな
キャベツ　りんご

ゆかり　たけのこ　にんじん
ごぼう　しいたけ　れんこん
さやいんげん　こまつな
きゅうり　しょうが

鯖
さば

の甘露煮
かんろに

　納豆
なっとう

和
あ

え

こまつなと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

オレンジ　しょうが　ねぎ
にんじん　こまつな　はくさい
だいこん　たまねぎ

筑前煮
ちくぜんに

　きゅうりの土佐
とさ

和
あ

え

大学芋
だいがくいも

こめ　ごま　あぶら
ごまあぶら　こんにゃく
さといも　さとう
さつまいも　くろざとう

ぎゅうにゅう　のり
とりにく　かつおぶし

こめ　こめこ　あぶら
オリーブあぶら
さとう　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　すずき
ツナ　ほしのり
あぶらあげ　とうふ
みそ

トマト　たまねぎ　レモン
にんじん　きゅうり
とうもろこし　しそ　だいこん
こまつな　もやし
オレンジ

こめ　さとう

ぎゅうにゅう　さば
なっとう　かつおぶし
わかめ　なまあげ
みそ

１６

金
きん ご飯

はん

かつおのケチャップ和
あ

え

かみかみサラダ　担々
たんたん

みそ汁
しる

りんご

こめ　でんぷん
こめこ　あぶら
さとう　ごまあぶら

１がつ　よていこんだてひょう

日
ひ

主食
しゅし ょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず
おもに熱

ねつ

や力
ちから

の

もとになる食品
しょくひん

おもに血
ち

や肉
に く

の

もとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える食品
しょくひん

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

７

水
すい 麻婆豆腐

まーぼーとうふ

丼
どん 春雨

はるさめ

サラダ

りんご

こめ　さとう　あぶら
ごまあぶら　でんぷん
はるさめ

ぎゅうにゅう　とうふ
とりにく　みそ　ツナ

今年
ことし

も

安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を

お届
とど

けします。

ぎゅうにゅう
あぶらあげ　とりにく
わかめ　ツナ　だいず
きなこ

１月
がつ

１１日
にち

は、

「  鏡
かがみ

   開
びら

き」です。

脂質

食塩相当量

一言
ひとこと

メモ

七草
ななくさ

汁
じる

を食
た

べて

１年
ねん

の健康
けんこう

を

願
ねが

いましょう。

８

木
もく ご飯

はん

鶏肉
とりにく

のピリ辛
から

照
て

り焼
や

き

もやしととうもろこしの和
あ

え物
もの

七草
ななくさ

汁
じる

　オレンジ

こめ　さとう
ごまあぶら
あぶら　ごま

９

金
きん

力
ちから

うどん

(ソフト麺
めん

)

だいこんサラダ

大豆
だいず

のきな粉
こ

和
あ

え

ソフトめん　もち
さとう　あぶら

１３

火
か

しょうが　キャベツ　にんじん
サニーレタス　こまつな
マッシュルーム　たまねぎ
はくさい　とうもろこし

ぎゅうにゅう　きなこ
ぶたにく　とりにく

焼肉
やきにく

サラダ

米粉
こめこ

マカロニスープ

コッペパン　さとう
あぶら　ごまあぶら
ごま　こめこマカロニ
でんぷん

二色
にしょく

 揚
あ

げパンは

きな粉
こ

味
あじ

と

コーヒー味
あじ

です。

１４

水
すい ご飯

はん

二色
にしょく

揚
あ

げパン

２０

火
か ご飯

はん

１５

木
もく ねぎ塩

しお

豚
ぶた

丼
どん

甘露煮
かんろに

は、砂糖
さとう

や

みりんを使
つか

って

ことこと煮
に

た料理
りょうり

で

す。

たまねぎ　にんじん　こまつな
だいこん　もやし　レモン
しょうが　ごぼう
しいたけ　ねぎ

２１

水
すい ご飯

はん

チーズ入
い

りオムレツ

こまつなとわかめのツナ和
あ

え

さつま汁
じる

こめ　あぶら　さとう
こんにゃく
さつまいも

ぎゅうにゅう　たまご
とりにく　チーズ
わかめ　ツナ　みそ

オムレツは、

フランスで生
う

まれた

料理
りょうり

です。

かぶの浅漬
あさづ

け

米粉
こめこ

小豆
あずき

ドーナッツ

こめ　ごまあぶら
こめこ　あぶら
さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
しらすぼし　あずき

しょうが　ねぎ　たまねぎ
にんじん　もやし　こまつな
にんにく　レモン　かぶ
かぶは　ゆず

17

にんにく　しょうが　しいたけ
たけのこ　にんじん　ねぎ
あかピーマン　にら　もやし
こまつな　りんご

たけのこ　えのきたけ　きくらげ
ねぎ　にんじん　こまつな
だいこん　きゅうり

ぎゅうにゅう　とりにく
ツナ　とうふ
あぶらあげ

にんにく　しょうが　こねぎ
もやし　こまつな　とうもろこし
だいこん　だいこんは　かぶ
かぶは　はくさい　にんじん
せり　えのきたけ　まいたけ
しいたけ　オレンジ

児童数配付


