
年 組 番 氏名

船橋市立三山中学校 ○牛乳は毎日つきます

ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 食塩相当量 ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 食塩相当量

(Kcal) （ｇ） （％） （ｇ） (Kcal) （ｇ） （％） （ｇ）

(木) 781 35.5 29.4 2.5 782 37.3 28.7 3.2

(金) 844 36.2 22.9 1.8 835 34.2 29.6 3.1

(月) 798 36.2 20 2.2 803 35.4 27.2 2.9

(火) 792 33.3 24.7 2.6 797 35.5 30.6 3.2

17

(水) 821 33.4 28.9 2.7 795 36.7 30.8 3.3

18

(木) 790 36.7 29.8 2 784 33.9 32.3 2.9

(金) 790 35 29.3 2.2 780 34.1 30 3.1

22

(月) 776 34.6 24.6 2.5 795 35 28.8 3.1

23

(火) 808 32.3 28.8 2.7 791 34.4 28.4 2.7

24

(水) 786 34.2 25.3 2.6 817 33.1 30.4 2.7

25

(木) 782 35.6 28.5 2.5 812 34.8 26.3 3.3

26

(金) 793 33.2 29.4 2.2 837 33.6 28.4 3.3

29

(月) 798 35.1 21.9 2.6 799 35 24.2 3.1

30

(火) 794 34.4 21.8 2.5 791 34.4 28.1 3.2

31

(水) 803 34.4 21.4 2.3 794 33.7 28 2.7

＊都合により食材料を変更する場合がありますので、あらかじめご了承ください。
＊１月分の給食費口座引き落とし日は、１１月３０日（木）です。
＊１月分の申し込みの締め切りは、１０月２６日（木）です。

Ａ献立 Ｂ献立
注文

チェック
献立メモ献立メモ

２０２４年１月　予定献立表

七草ご飯  船橋産いなだの照焼き  筑前煮
もやしとわかめの味噌汁　花みかん

抹茶あずき蒸しパン  七草うどん  鰆の辛子醤油かけ
白菜のごま和え  オレンジ

雑穀ご飯  松風焼き  キャベツのおひたし  かきたま汁
栗きんとん

ハチミツパン  カレーマーボー豆腐  中華きゅうり
大根の中華スープ  栗きんとん

いなだは出世魚
で、大きくなると「ぶ
り」と呼ばれます。
七草ご飯は、大根
やかぶ、せりなど
の春の七草を使い
ます。

松風焼きはおせち
料理の一つです。
鶏ひき肉をよく練
り、表面にごまを
ふって焼き上げま
す。

大根やかぶ、せり
を使った七草うど
んで健康な1年を
願いましょう。

栗きんとんはおせ
ち料理の一つで
す。つぶしたさつま
芋に甘みをつけ、
栗を混ぜます。

日付

ご飯  鰹とじゃが芋の揚げ煮  辛子和え
白菜と生揚げの味噌汁  あずき白玉

ブドウパン  鶏肉のピザ焼き  キャベツのサラダ  白玉スープ
花みかん

豆と栗のおこわ  豆腐つくね  しめじと小松菜の煮びたし
根菜の味噌汁  花みかん

食パン  あんずジャム  レバーのスパイス揚げ  マカロニサラダ
小松菜と豆腐のスープ  バナナ

鰹、じゃがいも、に
んじんを、砂糖と醤
油などで作ったタレ
に絡めます。

おこわは、うるち米
ともち米を一緒に
炊いて作ります。も
ちもちの食感が楽
しめます。

鶏肉にマッシュ
ルーム、玉ねぎ、
ピーマンが入ったト
マトソースとチーズ
をのせて焼きま
す。

レバーにスパイス
で味をつけ、粉を
つけて油で揚げま
す。

チキンドリア  粉ふき芋  ツナと茎わかめのサラダ
せん切りスープ  花みかん

ミルクロール  きのことポテトのオムレツ  シーフードサラダ
せん切りスープ  りんご

ご飯  鯖の味噌焼き  煮豆昆布  白菜と小松菜の和え物
けんちん汁  花みかん

シナモン揚げパン  豆腐と野菜のピリ辛炒め  春雨スープ
バナナ

チキンドリアはご飯
に鶏肉やマッシュ
ルームなどを入れ
たホワイトソースと
チーズをかけて焼
きます。

けんちん汁は、昆
布と削り節の出汁
を使った具だくさん
の汁物です。出汁
と野菜のうま味を
味わいましょう。

シーフードサラダに
は、いか、えび、わ
かめ、小松菜、レタ
ス、キャベツなどが
入ります。玉ねぎド
レッシングで味をつ
けます。

シナモンは木の皮
を乾燥させて作っ
たスパイスです。
甘い独特な香りが
あります。

ご飯  肉団子の野菜甘酢あんかけ  もやしとコーンのごま和え
ほうれん草と卵のスープ  花みかん

チーズロール  ポークビーンズ  ほうれん草のサラダ
ヨーグルトゼリー

小松菜としらすのご飯  船橋産黒鯛のさつま揚げ
大豆と野菜のうま煮  具だくさんあら汁  花みかん

ブドウパン  船橋産黒鯛のムニエル  マセドニアポテトサラダ
野菜と豆腐のスープ  バナナ

肉団子は１つ１つ
給食室で手作りし
ます。たけのこ、
ピーマン、玉ねぎを
入れた甘酢だれを
かけます。

魚をおろしたあとに
残る頭や骨などを
「あら」といいます。
あらを使って出汁
をとり、あら汁を作
ります。

ほうれん草のサラ
ダには、ほうれん
草、ベーコン、キャ
ベツが入ります。

黒鯛は白身魚の一
種です。バターを
かけて焼き、レモン
と一緒に味わいま
しょう。

 根菜カレーライス  山海サラダ  きのこと豆腐のスープ  りんご   炒めそば野菜あんかけ  豆腐しゅうまい  バンサンスー  大学芋

船橋産米おにぎり  鮭の塩焼き  おかか和え
茎わかめのきんぴら　なめこ汁  花みかん

黒糖食パン  あんずジャム  鶏肉と大豆のシチュー
じゃことわかめのサラダ  バナナ

ごぼうや大根、れ
んこんなどの根菜
を入れた和風のカ
レーライスを作りま
す。

１３０年以上前に山
形県で始まった学
校給食。おにぎり、
塩鮭、菜の漬物と
いう当時のメ
ニューをアレンジし
た献立です。

バンサンスーは、
春雨、ハム、にんじ
ん、小松菜、きゅう
りなどが入ります。

あんずは、バラ科
の果物です。梅や
すももに似ていま
す。酸味が強いの
でジャムなどに加
工して食べること
が多いです。

麦ご飯  麻婆豆腐  チャーシューナムル
白菜とわかめのスープ  バナナ

ブドウパン  くじらと芋のオーロラソース  野菜炒め
豆腐の中華スープ  花みかん

ごまとゆかりの混ぜご飯  卵のからくさ焼き
冷や汁（野菜の和え物）  芋煮汁　花みかん

ブランコッペパン  ブルーベリージャム  ししゃものフリッター
ツナとキャベツのサラダ  大根の洋風スープ  フルーツ白玉

チャーシューナム
ルには、チャー
シュー、春雨、もや
し、小松菜などが
入ります。

冷や汁と芋煮汁は
山形県の郷土料
理。芋煮汁には、
牛肉、里芋と野菜
が入ります。

昭和３０年代は、く
じらが頻繁に給食
で提供されていま
した。ケチャップ味
のオーロラソース
で食べましょう。

フリッターは、少し
甘みがある衣をつ
けて油で揚げた、
洋風の天ぷらで
す。

ご飯  ちりめんふりかけ  白いんげん豆のコロッケ  納豆和え
大根と揚げの味噌汁  花みかん

ソフト麺きのこソース  茎わかめのサラダ  鶏肉と豆腐のスープ
キャンディポテト

さつま芋ご飯  さんが焼き  磯香和え  豚汁  花みかん さつま芋パン  いかとポテトのチリソース  中華和え
もずくスープ  りんご

白いんげん豆のコ
ロッケは、じゃが
芋、白いんげん
豆、玉ねぎ、ツナ、
ひじきなどが入っ
た和風のコロッケ
です。

さんが焼きは千葉
県の郷土料理。い
わしのすりみにね
ぎやしそ、味噌など
を混ぜて焼き上げ
ます。

ソフト麺は学校給
食のために開発さ
れた麺です。きの
この入った肉みそ
で食べましょう。

千葉県はさつま芋
の産地です。中華
和えには、チャー
シュー、春雨、野菜
が入ります。

ご飯  めひかりレモンソース  白菜のおひたし  そうめん汁
さつまいもと大豆のかりんとう

黒糖食パン  はちみつ  船橋産ぼらのパン粉焼きトマトソース
小松菜のソテー  ＡＢＣスープ  オレンジ

めひかりは骨も丸
ごと食べられる小
さな白身魚です。
よく噛んで食べま
しょう。

ぼらは白身魚で
す。給食でも何度
か提供していま
す。くせがなくて食
べやすい魚です。

11

人日の節句　　春の七草を味わおう

19

16

15

12

お正月のおせち料理にちなんだ献立

鏡開きにちなみ、白玉を使った献立

船橋産の旬の食材を食べて知る日　　小松菜

船橋産の旬の食材を食べて知る日　　ほうれん草

17日(水)は県内私立入試のため、３年生は給食がありません。

どの料理も２/３は食べられるように献立表をよく見て、選びましょう。
わからないことは栄養教諭に相談してください。

２４日～３１日は、学校給食週間です。

昔の給食や、山形県、千葉県の郷土料理を味わいます。

鉄たっぷり

鉄たっぷり

カルシウムたっぷり

カルシウムたっぷり

カルシウムたっぷり

食物繊維たっぷり

ビタミンＣたっぷり

ビタミンＣたっぷり


