
むぎいりごはん 602 27.1 18.1 2.0

牛乳

マーボーどうふ

だいこんのナムル

かんこくふうのりふりかけ

りんご

ごはん 624 27.6 21.2 1.8

牛乳 ぎゅうにゅう

たらのフライ

こんにゃくのきんぴら

はくさいのあえもの

みかん

ごはん 631 20.1 21.3 1.3

牛乳 ぎゅうにゅう

あつあげのねぎソースがけ

じゃがいものみたらしがらめ

こまつなのごまあえ

りんご

むぎいりごはん 638 24.8 21.2 1.8

牛乳

やきぎょうざ

ぶたにくキムチいため

にんたまスープ

みかん

ごはん 620 23.6 17.1 1.6

牛乳

いかとだいずのかみかみあげ

だまこじる

エコふりかけ

りんご

セサミトースト 638 23.3 25.4 2.1

牛乳

まめのストロガノフ

かいそうあえ

バナナ

ごはん 618 30.1 18.3 2.5

牛乳

あかうおのさいきょうやき

キャベツとはるさめのちゅうかいため

けんちんじる

りんご

ごはん 611 28.5 18.0 1.4

牛乳

さけのにんにくバターやき

こまつなとエリンギのカレーいため

ひっつみ

みかん

むぎいりごはん 620 23.2 14.6 2.6

牛乳

エッグカレー

ふくじんづけ

こまつなのおひたし ごま　

ヨーグルト

バターロール 659 29.4 23.0 1.9

牛乳

チリコンカン

こまつなとマカロニのソテー

バナナ

ビビンバごはん 603 26.9 19.9 1.6

牛乳

ししゃものなんばんづけ

みかん

テーブルロール 683 35.2 21.9 2.1

牛乳

クラムチャウダー

さかなのトマトまめソースやき

バナナ

ごはん 702 28.2 28.5 1.7

牛乳 ぎゅうにゅう

とりのからあげ

だいずのいそに

ごまみそあえ

りんご

ごはん 615 30.4 16.2 1.7

牛乳

かつおのあげに

さつまじる

ちばけんさんやきのり

みかん

 １１月
がつ

のめあて　よくかんで食
た

べよう よくかむことは健康
け ん こ う

のためにとても大切
た い せ つ

です。１口
く ち

３０回
か い

以上
い じ ょ う

を意識
い し き

しましょう。

21 火

こめ

＜１０月の給食で使用した主な食材の産地をお知らせします＞

ぎゅうにゅう
今日
き ょ う

は千葉県
ち ば け ん

産
さん

や千葉県
ち ば け ん

で多
おお

く作
つ く

られている食
し ょ

材
くざい

をたくさん使
つか

った「千葉
ち ば

を食
た

べよう給食
きゅうしょく

」で

す。給食
きゅうしょく

を通
とお

して千葉県
ち ば け ん

の産物
さんぶつ

を学
まな

びましょ

う。

でんぷん　ごま　あぶら かつお しょうが　にんにく

とうふ　あぶらあげ だいこん　にんじん　ねぎ　こまつな　はくさい

のり

みかん

さつまいも

クラムチャウダーにあさりを入
い

れました。あさ

りは鉄
てつ

が多
おお

く、血液
けつえき

を作
つ く

るもとになります。不
ふそ

足
く

しやすいので鉄
てつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

を知
し

って意識
い し き

し

て食
た

べるようにしましょう。

じゃがいも　あぶら　なまクリーム　こめこ　マカロニ とりにく　あさり　ぎゅうにゅう　とうにゅう　だいず たまねぎ　にんじん　エリンギ　パセリ

パンこ ホキ　チーズ　しろいんげんまめ　ぎゅうにゅう パセリ

今日
き ょ う

はりんごの食
た

べ比
く ら

べをします。赤
あか

いりんご

と青
あお

いりんごの味
あじ

の違
ちが

いや良
よ

いところを見
み

つけ

られるように味
あじ

わって食
た

べてください。

こむぎこ　こめこ　あぶら とりにく しょうが　にんにく

あぶら ひじき　あぶらあげ　とりにく にんじん

バナナ

あぶら　ごま あぶらあげ　 もやし　にんじん　こまつな　キャベツ

17 金

こむぎこ　マーガリン だっしふんにゅう　たまご

20 月

りんご

ぎゅうにゅう

16 木

こめ　ごま ぶたにく　だいず　 にんにく　しょうが　にんじん　もやし　こまつな　たまねぎ

ぎゅうにゅう

11月
がつ

は千葉県
ち ば け ん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

が最
もっと

も盛
さか

んに出回
で ま わ

る

時期
じ き

です。電子
で ん し

連絡
れんらく

版
ばん

で地域
ち い き

の食材
しょくざい

についても

取
と

り上
あ

げているのでぜひ見
み

てください。

でんぷん　あぶら ししゃも ねぎ　とうがらし

みかん

15 水

こむぎこ　マーガリン だっしふんにゅう

給食
きゅうしょく

では千葉県
ち ば け ん

産
さん

のこまつなをたくさん使
つか

いま

す。こまつなの主
おも

な千葉県
ち ば け ん

の産地
さ ん ち

は、千葉市
ち ば し

・

船橋市
ふ な ば し し

・松戸市
ま つ ど し

・柏市
かしわし

です。地産地消
ち さ ん ち し ょ う

を意識
い し き

し

ましょう。

あぶら ぶたにく　だいず　 にんじん　たまねぎ　トマト　マッシュルーム　こまつな　にんにく　パプリカ

バナナ

マカロニ　あぶら ベーコン こまつな　にんじん　とうもろこし

ぎゅうにゅう

13 月

こめ

今日
き ょ う

は地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

「こまつな」を使
つか

います。千葉
ち ば

市
し

でとれた新鮮
しんせん

なこまつなを味
あじ

わい、地元
じ も と

の農
のう

家
か

の方
かた

に感謝
かんしゃ

していただきましょう。

じゃがいも　バター　こむぎこ　あぶら とりにく　うずらたまご　いんげんまめ　チーズ たまねぎ　にんじん　トマト　しょうが　にんにく　パプリカ　りんご

だいこん　きゅうり　なす　れんこん　しょうが

こまつな　にんじん　もやし　ねぎ　しめじ　しょうが

ヨーグルト

14 火

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

さといも なまあげ　とりにく ごぼう　ねぎ　こまつな　にんじん　たいこん

ひっつみは青森県
あおもりけん

や岩手県
いわて けん

で伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

で

す。こねた小麦
こ む ぎ

をつかんで引
ひ

っ張
ぱ

り、小
ちい

さくち

ぎって鍋
なべ

に入
い

れることから「ひっつみ」と呼
よ

ば

れるようになったといわれています。

バター さけ にんにく

じゃがいも　あぶら ベーコン こまつな　エリンギ　とうもろこし

しらたまこ　こむぎこ とりにく　なまあげ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ

みかん

ぎゅうにゅう

はるさめ　あぶら　ごま ぶたにく　たまご キャベツ　にんじん　にんにく　たけのこ

バナナ

9 木

こむぎこ　こめこ　マーガリン　バター　ごま だっしふんにゅう　ぎゅうにゅう

10 金

こめ

りんご

ぎゅうにゅう

あぶら　こむぎこ だいず　ぶたにく　なまクリーム トマト　にんじん　たまねぎ　こまつな　ブロッコリー

あぶら　ごま わかめ キャベツ　こまつな　にんじん

今日
き ょ う

は図書館
と し ょ か ん

指導員
し ど う い ん

の窪田
く ぼ た

先生
せんせい

が紹介
しょうかい

してくれ

た絵本
え ほ ん

「いかりのぎょうざ」とコラボをした給
きゅ

食
うしょく

です。おもしろい絵本
え ほ ん

なのでぜひ読
よ

んでくだ

さい。

こむぎこ　でんぷん　あぶら ぶたにく　だいず　 キャベツ　にんにく　ねぎ　しょうが

あぶら　ごま ぶたにく　なまあげ もやし　にんじん　ねぎ　はくさい　こまつな

でんぷん　もちごめ とりにく　たまご にら　たまねぎ　にんじん　とうもろこし

みかん

ぎゅうにゅう

11月
がつ

8日
にち

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。いい歯
は

を作
つ く

る

ためには、よく噛
か

んで食
た

べることが大切
たいせつ

です。

普段
ふ だ ん

からよく噛
か

むことを意識
い し き

しましょう。

でんぷん　あぶら いか　だいず にんにく　　しょうが

だまこ（こめ） とりにく　たまご まいたけ　にんじん　ごぼう　ねぎ　こまつな　はくさい

ごま こんぶ　かつおぶし

りんご

6 月

こめ

8 水

こめ

ぎゅうにゅう

7 火

こめ　むぎ

あつあげとは豆腐
と う ふ

を厚
あつ

く切
き

って、油
あぶら

で揚
あ

げたも

のです。生揚
な ま あ

げとも言
い

います。大豆
だ い ず

から作
つ く

られ

る豆腐
と う ふ

は体
からだ

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や無機質
む き し つ

がたく

さんあります。

あぶら　 あぶらあげ　 ねぎ　しょうが　

じゃがいも　でんぷん

あぶら　ごま こまつな　にんじん　もやし　ねぎ　しめじ　しょうが

りんご

みかん

だいこん　もやし　こまつな　にんにく

2 木

こめ　

たら　たまご　だいず

ベーコン　ごま　あぶら にんじん　こんにゃく

こまつな　にんじん　はくさい　えのきたけ　ねぎ　しょうが

ごま　あぶら のり にんにく　

１０月
がつ

から１月
がつ

のごはんは、千葉市
ち ば し

でとれた新
しん

米
まい

の「コシヒカリ」を使用
し よ う

しています。千葉県
ち ば け ん

はコシヒカリのほかに「ふさこがね」や「ふさ

おとめ」などがあります。

さとう　あぶら　でんぷん とうふ　ぶたにく　だいず たけのこ　にら　たまねぎ　にんじん　しいたけ　にんにく　しょうが　ねぎ

あぶら ひじき

りんご

ぎゅうにゅう

こんにゃくは食物
しょくもつ

せんいが多
おお

いです。この食物
しょくもつ

せんいはおなかのなかをきれいにしてくれる効
こ う

果
か

があります。

こむぎこ　パンこ　こめこ　あぶら

１１月のよていこんだてひょう
千葉市立幕張小学校

日
曜
日

こんだてめい
おもなざいりょう エネルギー

Kcal

たんぱくしつ

ｇ
えんぶん

ｇ
きいろのしょくひん あかのしょくひん みどりのしょくひん

ちからやねつのもとになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる

しぼう

ｇ

1 水

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

セサミは英語
え い ご

でどんな意味
い み

があるでしょうか？

①卵
たまご

　②肉
に く

　③ごま　答
こた

えは…③ごまです。ご

まはいろいろな栄養素
え い よ う そ

を含
ふく

んだ食
た

べ物
もの

です。

和食
わしょ く

の特徴
とくちょう

は、ごはんを中心
ちゅうしん

にしていろいろな

食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べることです。ごはんを

味
あじ

わい、次
つぎ

におかずを食
た

べて、味
あじ

をかさねて味
あじ

の変化
へ ん か

を楽
たの

しみます。

あかうお

きゅうしょくひとくちメモ

ちばしさん「こまつな」

たべくらべ給食「りんご」

ちばけんさん「のり」

種類 種類 種類 種類

米 にんじん さやいんげん じゃがいも

牛乳 こまつな パセリ　セロリ さつまいも

キャベツ たまねぎ・えだまめ はくさい　ブロッコリー りんご

ごぼう・にんにく しょうが れんこん　レタス ぶどう

ピーマン ねぎ　だいこん さといも みかん

千葉県 千葉市　千葉県 長野県 千葉県

茨城県 青森県 埼玉県 熊本県

群馬県 北海道 長野県 青森県

青森県 高知県 茨城県 長野県

産地 産地 産地 産地

千葉市産コシヒカリ 北海道 山梨県 北海道



ミルクロール 673 25.3 23.7 2.5

牛乳
まめまめブラウンシチュー
キャベツとベーコンのペペロンチーノ
バナナ

ごはん 624 28.4 20.6 2.8

牛乳 ぎゅうにゅう

さばのみそに
はちはいじる
こまつなのりふりかけ
みかん
ごはん 655 28.0 22.0 1.7

牛乳
なまあげのみそに
さつまいもてんぷら
にんじんそぼろ
みかん
こくとうパン 650 23.8 21.9 2.1

牛乳 ぎゅうにゅう

🍠🥕ミネストローネ風さつまいものスープやさい

チーズオムレツ
ひじきのカラフルあえ
バナナ
ごはん 729 29.9 21.8 1.5

牛乳
すきやきに
こあじのあまからごまがらめ
さつまいもタルト

しょくパン 663 23.0 18.9 1.7

牛乳 ぎゅうにゅう

こまつなのジェノベーゼパスタ
さつまいもジャム
かみかみにぼし
バナナ

643 26.8 20.7 1.9

667 21.7～33.3 14.8～22.2 1.9

　11月
が つ

23日
に ち

は「勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

」です。この日
ひ

はもともと「新嘗祭
に い な め さ い

」といって、農作物
の う さ く ぶ つ

の収穫
し ゅ う か く

に感謝
か ん し ゃ

する行事
ぎ ょ う じ

が各地
か く ち

で行
お こ な

われた日
ひ

でした。

　食
し ょ く

の面
め ん

では、収穫
し ゅ う か く

された農作物
の う さ く ぶ つ

と働
は たら

く人
ひ と

たちへの感謝
か ん し ゃ

を忘
わ す

れずに、毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

を大切
た い せ つ

にしていきましょう。

　11月
が つ

は千葉
ち ば

の旬
し ゅ ん

の食材
し ょ く ざ い

が最
も っ と

も豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

る時期
じ き

であることから、千葉県
ち ば け ん

の食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

と定
さ だ

められています。

　千葉県
ち ば け ん

産
さ ん

の産物
さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れた「千
ち

産
さ ん

 千
ち

消
し ょ う

 献立
こ ん だ て

」などを実施
じ っ し

します。給食
き ゅ う し ょ く

を通
と お

して千葉
ち ば

のことを知
し

り、元気
げ ん き

な体
か らだ

づくりに役立
や く だ

てましょう。

　　「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？

　地域
ち い き

で生産
せ い さ ん

された農林
の う り ん

水産物
す い さ ん ぶ つ

（地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

）を

　地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

する取
と

り組
く

みのことです。食料
し ょ く り ょ う

自
じ

　給
き ゅ う

率
り つ

の向上
こ う じ ょ う

をはじめ、地域
ち い き

活性化
か っ せ い か

や環境
か ん き ょ う

保護
ほ ご

　など、さまざまな効果
こ う か

が期待
き た い

できます。学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

では、地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

の活用
か つ よ う

を通
と お

して、子供
こ ど も

た

　ちへの地域
ち い き

の食文化
し ょ く ぶ ん か

や産業
さ ん ぎ ょ う

について伝
つ た

えると

　ともに、生産者
せ い さ ん し ゃ

や食
た

べ物
も の

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを

　育
は ぐ く

みます。

【地場産物活用献立 ～千葉市産～ 】

☆　11月
が つ

14日
に ち

　「こまつな」

☆　11月22日　「キャベツ」

　和食
わ し ょ く

とは料理
り ょ う り

のこと

だけでなく「自然
し ぜ ん

の尊重
そ ん ち ょ う

」

という精神
せ い し ん

に基
も と

づいて育
は ぐ く

まれてきた食
し ょ く

に関
か ん

する社
し ゃ

会
か い

的
て き

慣習
か ん し ゅ う

を意味
い み

します。

←のような特徴
と く ち ょ う

があり、

持続
じ ぞ く

可能
か の う

な社会
し ゃ か い

を実現
じ つ げ ん

す

るためにも大切
た い せ つ

にしてい

たい食文化
し ょ く ぶ ん か

です。

１１月
が つ

は「ちばを食
た

べよう！ちばの食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

」

１１月
が つ

２４日
に ち

は「いい日本食
に ほ ん し ょ く

」で和食
わ し ょ く

の日
ひ

22 水

こむぎこ　マーガリン だっしふんにゅう　たまご

ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

は地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

「キャベツ」を使
つか

います。千葉
ち ば

市
し

でとれた新鮮
しんせん

なキャベツを味
あじ

わい、地元
じ も と

の農
のう

家
か

の方
かた

に感謝
かんしゃ

していただきましょう。

あぶら　じゃがいも 　こむぎこ だいず　しろいんげんまめ　ぶたにく えだまめ　たまねぎ　トマト　にんにく　

あぶら　 ベーコン キャベツ　にんにく

バナナ

昆陽
こんよう

まつり週間
しゅうかん

はみなさんが作
つ く

ったさつまいも

が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。どんな料理
り ょ う り

になるか楽
たの

し

みにしていてください。

ぎゅうにゅう

こめ

あぶら　 とうふ　ぶたにく はくさい　にんじん　たまねぎ　ねぎ　しょうが　こまつな

でんぷん　あぶら　ごま こあじ しょうが

さつまいも　こむぎこ　マーガリン なまクリーム　たまご　

※物資の都合により、献立の内容を変更することがあります。  
今月の平均値
本校の基準値

30 木

千葉県
ち ば け ん

産
さん

さつまいもの旬
しゅん

は10月
がつ

から1月
がつ

でいま

がおいしい時期
じ き

です。収穫
しゅうかく

してからすこし置
お

い

ておくことで、さつまいもの甘
あま

みがましておい

しくなります。

スパゲッティ　あぶら チーズ　ベーコン　とうにゅう こまつな　にんにく　たまねぎ　しめじ　

さつまいも りんご

にぼし

こむぎこ　マーガリン だっしふんにゅう

バナナ

24 金

こめ

今週
こんしゅう

はこん陽
よ う

まつりに関連
かんれん

して、千葉県
ち ば け ん

のさつ

まいもやみなさんが栽培
さいばい

したさつまいもが給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。さつまいもを味
あじ

わいましょう。

あぶら ぶたにく　なまあげ　うずらたまご たまねぎ　にんじん　はくさい　こまつな　しょうが

さつまいも　あぶら　こむぎこ

あぶら　ごま とりにく にんじん　たけのこ　えだまめ

みかん

27 月

こめ

ぎゅうにゅう

11月
がつ

24日
にち

は「いいにほんしょく」で「和食
わしょ く

の

日
ひ

」です。和食
わしょ く

についての資料
し り ょ う

を全校
ぜんこう

のみなさ

んに配
くば

ります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

を通
とお

して「和食
わしょ く

」の

ことを学
まな

びましょう。

さば しょうが　ねぎ

さといも　でんぷん　 ぶたにく　なまあげ　 だいこん　にんじん　こまつな　ねぎ　ごぼう　しいたけ

ごま　あぶら ちりめんじゃこ　かつおぶし こまつな　

みかん

日
曜
日

こんだてめい

おもなざいりょう
エネルギー

Kcal

たんぱくしつ

ｇ
えんぶん

ｇ

きいろのしょくひん あかのしょくひん みどりのしょくひん

ちからやねつのもとになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる

しぼう

ｇ

29 水

28 火

こむぎこ　こめこ　マーガリン だっしふんにゅう　

今日
き ょ う

は昨年
さくねん

の3年生
ねんせい

が総合
そうごう

の時間
じ か ん

に学習
がくしゅう

したさつまい

もと人参
にんじん

を使
つか

った献立
こんだて

「ミネストローネ風
ふう

さつまい

ものスープ野菜
や さ い

」です。レシピは学校
がっこう

のホームペー

ジから見
み

てください。

さつまいも　 ウィンナー たまねぎ　にんじん　えだまめ　にんにく　トマト

でんぷん　あぶら たまご　チーズ

あぶら　ごま ひじき こまつな　にんじん　もやし　とうもろこし

バナナ

きゅうしょくひとくちメモ

号

ちばしさん「キャベツ」


