
むぎいりごはん 617 22.1 15.9 1.5

牛乳

チキンカレー

キャベツとコーンのドレッシングあえ
ヨーグルト ヨーグルト

むぎいりごはん 601 23.5 17.8 1.0

牛乳

ビビンバ

あげぎょうざ

パイナップル

ガーリックトースト 632 23.3 21.0 2.2

牛乳

なすとトマトのスパゲッティ

わかめのあえもの

バナナ

ごはん 612 25.3 20.7 2.1

牛乳

ししゃものなんばんづけ

ピリからにくみそ

しおだれキャベツ

れいとうみかん

ごはん 605 28.6 23.2 1.8

牛乳

とりにくのなしソースがけ

ピリからこんにゃく

みそドレッシングあえ

ひとくちチーズ

こくとうパン 613 23.8 18.0 1.8

牛乳

ジャージャーめん

だいこんのドレッシングあえ

バナナ

むぎいりごはん 625 26.9 19.7 1.5

牛乳

こあじのからあげ

ぶたにくとうずらたまごのにもの

メロン

むぎいりごはん 618 24.7 21.3 1.3

牛乳

スタミナキムチいため

だいずのシャリシャリあげ

なし

ごはん 609 28.9 18.9 1.7

牛乳

ぶたにくのこめこたつたあげ

じゃがいもとだいこんのにもの

きくかあえ

きょほう

ごはん 600 31.6 15 2.2

牛乳

とりにくのかんこくふうやき

ビーフンいため

にんじんそぼろ

メロン

テーブルロール 638 25.6 19.7 2.2

牛乳

まめとひきにくのペンネ

やさいのレモンふうみあえ

バナナ

☆けいはん 628 26.2 31.2 2

牛乳

さばのカレーあげ

ごもくあえ

ひとくちももゼリー

セルホットドック 634 28.3 24.2 2.6

牛乳

ABCスープ

たべるにぼし

バナナ

まごわやさしいごはん 604 35.1 23.7 2.5

牛乳

さけのバターしょうゆやき

けんちんじる

きょほう

ごはん 615 24.8 18.6 1.4

牛乳

ぶたにくとじゃがいものカレーいため

レタスとミートボールのスープ

あじつけのり

なし

 ９月
がつ

のめあて　好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べよう 　　　苦手
に が て

なものも一口
ひ と く ち

食
た

べてみましょう。いろいろな味
あ じ

を体験
た い け ん

することが大切
た い せ つ

です。

19 火

こめ

豚肉
ぶたに く

とじゃがいものカレー炒
い た

めのじゃがいもは

一度
い ち ど

油
あぶら

で揚
あ

げている手
て

の込
こ

んだ料理
り ょ う り

です。ポイ

ントはサクサクになるまでじゃがいもを揚
あ

げる

ことです。

じゃがいも　あぶら　 ぶたにく だいず たまねぎ

はるさめ　ごま

ぎゅうにゅう

セルフホットドックを作
つ く

るときは、まずパンを

ひらいてキャベツを入
い

れましょう。そして、

ウィンナーを入
い

れます。はじめにキャベツを入
い

れたほうがこぼれにくいです。

ABCマカロニ だいず　とりにく　ベーコン　あさり たまねぎ　キャベツ　セロリ　とうもろこし　こまつな

にぼし

９月
がつ

１８日
にち

は敬老
け い ろ う

の日
ひ

です。みんながおじい

ちゃん、おばあちゃんになっても健康
け ん こ う

でいられ

るようにバランスの良
よ

い食生活
しょくせいかつ

をしましょう。

15 金

アルファかまい　もちごめ　さつまいも　あぶら　ごま ひじき　だいず　ちりめんじゃこ　あぶらあげ にんじん　しめじ　えだまめ

バター さけ

さといも　 とりにく　なまあげ だいこん　にんじん　ねぎ　ごぼう　こまつな

きょほう

ぎゅうにゅう

14 木

こむぎこ　こめこ　マーガリン だっしふんにゅう　ウィンナー キャベツ

ぎゅうにゅう

バナナ

今日
き ょ う

の野菜
や さ い

の和
あ

え物
もの

はレモンを入
い

れてさっぱり

とさせました。レモンのすっぱい酸味
さ ん み

を利用
り よ う

す

ることで塩分
えんぶん

を控
ひか

えることもできます。

ペンネ　あぶら ぶたにく　だいず　ベーコン　チーズ たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト　にんにく

ごま わかめ キャベツ　にんじん　こまつな　もやし　レモン

今日
き ょ う

はハッピーにんじんクイズに正解
せいかい

した６－

３中里
なかざと

くんのリクエスト献立
こんだて

「鶏飯
けいはん

」です。鹿
かご

児島県
し ま け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

「鶏飯
けいはん

」です。鶏
と り

のスープを

ごはんにかけて食
た

べてください。

でんぷん　あぶら さば しょうが　

もやし　こまつな　にんじん　キャベツ

バナナ

もも

12 火

こむぎこ　こめこ　マーガリン だっしふんにゅう

13 水

アルファかまい　もちごめ　あぶら　ごま とりにく　たまご　のり しいたけ　しょうが　ねぎ　たくわん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

11 月

こめ

ぎゅうにゅう
ビーフンとはおもに米粉

こ め こ

（こめをこなにしたも

の）からつくられためんのことです。今日
き ょ う

の

ビーフンは野菜
や さ い

や肉
に く

と炒
い た

めてごはんに合
あ

う味付
あ じ つ

けにしました。

とりにく にんにく　しょうが

ビーフン　あぶら ぶたにく キャベツ　こまつな　にんじん　にんにく　

とりにく たまねぎ　えだまめ　しょうが　にんじん

メロン

8 金

こめ

ぎゅうにゅう

明日
あ す

、9月
がつ

9日
にち

は重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

です。菊
き く

の節句
せ っ く

とも

よばれています。今日
き ょ う

は重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

にちなん

で、和
あ

え物
もの

に食用
しょくよう

の菊
き く

を入
い

れました。

でんぷん　こめこ　あぶら ぶたにく しょうが　にんにく

じゃがいも　あぶら　 とりにく だいこん　ごぼう　さやいんげん　にんじん

ごま あぶらあげ きく　にんじん　キャベツ　こまつな

きょほう

6 水

こめ　むぎ

梨
な し

は今
い ま

が旬
しゅん

の果物
く だ も の

です。千葉県
ち ば け ん

は梨
な し

の生産
せい さん

量
りょう

が

日本一
に ほ ん い ち

です。千葉県
ち ば け ん

は温暖
おんだん

で水
みず

はけのよい土
つち

か

らおいしい梨
な し

が作
つ く

られます。

あぶら　でんぷん とりにく　だいず はくさい　にら　こまつな　もやし　にんにく　しょうが　にんじん

あぶら　でんぷん だいず　のり

なし

7 木

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

のこあじは油
あぶら

でしっかり揚
あ

げました。骨
ほね

ま

で食
た

べられます。カルシウムが豊富
ほ う ふ

で、成長期
せい ちょ うき

の皆
みな

さんにはしっかり食
た

べてほしい食
た

べ物
もの

の一
ひ と

つです。

こめこ　でんぷん　あぶら　 こあじ レモン

じゃがいも　あぶら　 ぶたにく　うずらたまご　なまあげ にんじん　たまねぎ　こまつな

メロン

ぎゅうにゅう

ごま　あぶら だいこん　こまつな　にんじん　とうもろこし

あぶらあげ もやし　こまつな　にんじん　キャベツ

チーズ

バナナ

4 月

こめ

5 火

こむぎこ　こめこ　マーガリン　さとう だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

とりにく なし

あぶら　ごま　 ぶたにく　だいず にんじん　れんこん　えだまめ

9/1 金

こめ　

ぎゅうにゅう

あぶら　でんぷん ししゃも ねぎ　

あぶら　ごま ぶたにく　だいず たまねぎ　にんじん　えのきたけ　しょうが　にんにく

あぶら　ごま もやし　キャベツ　こまつな

みかん

8/31 木

水

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

8/30
ごま　あぶら ぶたにく　だいず　 ねぎ　しょうが　にんにく　もやし　にんじん　こまつな

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

パイナップル

8・９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

しぼう
ｇ

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

8/29 火

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

夏休
なつやす

みはどんなふうに過
す

ごしましたか？しっか

り朝
あ さ

ごはんを食
た

べて一日
いちにち

を元気
げ ん き

よくスタートさ

せましょう。

じゃがいも　あぶら　こむぎこ とりにく トマト　たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく　セロリ

あぶら　ごま こまつな　にんじん　キャベツ　もやし　とうもろこし

とうもろこし　にんじん　こまつな　はくさい　レタス　

のり

なし

ビビンバは韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

です。ごはんと肉
に く

と野菜
や さ い

を

混
ま

ぜながら食
た

べてください。野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひ と

も

混
ま

ぜて食
た

べると食
た

べやすいと思
お も

います。

ぎゅうにゅう
8月

がつ

31日
にち

は何
なん

の日
ひ

でしょうか？答
こ た

えは「野菜
や さ い

の

日
ひ

」です。野菜
や さ い

は健康
け ん こ う

のためにかかせません。

１回
かい

の食事
し ょ く じ

で片手
か た て

の上
う え

に山
やま

になるくらいをめざ

して食
た

べましょう。

スパゲッティ　あぶら ぶたにく　だいず　ベーコン　あさり なす　トマト　ピーマン　たまねぎ　にんじん　

ごま わかめ こまつな　はくさい　にんじん　とうもろこし

バナナ

こむぎこ　こむぎこ　マーガリン　バター　 だっしふんにゅう にんにく　パセリ

ピリから肉
に く

みそには、しょうがや唐辛子
と う が ら し

を使
つか

い

ました。しょうがや唐辛子
と う が ら し

の辛
から

み成分
せいぶん

は食欲
しょく よく

増
ぞ う

進
し ん

につながります。夏
なつ

バテに負
ま

けないように

しっかり食
た

べてほしいです。

千葉県
ち ば け ん

は梨
な し

の生産
せい さん

量
りょう

全国
ぜ ん こ く

第
だい

１位
い

です。千葉県
ち ば け ん

の

梨
な し

のことを知
し

ってもらいと思
お も

い、旬
しゅん

の梨
な し

を使
つか

っ

て鶏肉
と り に く

にかけるソースを作
つ く

りました。あぶら　ごま　

ジャージャー麺
めん

は、ひき肉
に く

を炒
い た

めて調味料
ちょうみりょう

で味
あ じ

付
つ

けし、麺
めん

の上
う え

に乗
の

せた料理
り ょ う り

です。岩手県
い わ て け ん

に

は、これを元
も と

に作
つ く

られた「じゃじゃ麺
めん

」という

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

があります。

ちゅうかめん　あぶら　でんぷん　ごま ぶたにく　だいず たまねぎ　にんじん　もやし　ねぎ　しょうが　にんにく　きゅうり

きゅうしょくひとくちメモ

ちょうよう（きく）のせっくこんだて



ごはん 615 25.9 21.5 1.7

牛乳

なまあげのスタミナに

シューマイ

さんしょくあえ

ミニぶどうゼリー

てりやきチーズトースト 672 31.7 24.8 2.2

牛乳

いわしフライ

やさいのごまドレッシングあえ

バナナ

むぎいりごはん 612 29.1 17.6 2.2

牛乳

プルコギ

ちゅうかふうたまごスープ

かんこくふうのりふりかけ

りんご

ごはん 602 27.9 22.1 1.4

牛乳

ジャージャンどうふ

ゆでキャベツのドレッシングあえ

なし

こくとうパン 627 23.3 18.3 2.3

牛乳

まめまめブラウンシチュー

こまつなのごまドレッシングあえ

バナナ

ごはん 619 31.5 18.7 1.7

牛乳

かつおのカラフルソースがけ

こまつなのチャンプルー

のりのつくだに

りんご

テーブルロール 627 22.3 21.4 1.8

牛乳

カレーうどん

やさいのあえもの

バナナ

さといもごはん 640 27.5 22.5 1.9

牛乳

いわしのスパイスあげ

のりあえ

つきみだんご

620 26.7 20.8 1.9

665 21.6～33.2 14.8～22.2 1.9

　楽
た の

しかった夏休
な つ や す

みが終
お

わり、学校
が っ こ う

での生活
せ い か つ

がはじまります。夏休
な つ や す

み明
あ

け、元気
げ ん き

にスタートを切
き

りたい

ですね。良
よ

い生活
せ い か つ

リズムにするためには、早寝
は や ね

・早起
は や お

きをして朝
あ さ

ごはんを決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べることが大切
た い せ つ

です。

　９月
が つ

１8日
に ち

は、敬老
け い ろ う

の日
ひ

です。日本
に ほ ん

は長寿
ち ょ う じ ゅ

の国
く に

（長生
な が い

きの人
ひ と

が多
お お

い）です。

特
と く

に、ご飯
は ん

を中心
ち ゅ う し ん

に、魚介類
ぎ ょ か い る い

・野菜
や さ い

・海草
か い そ う

などをよく食
た

べる食習慣
し ょ く し ゅ う か ん

は健康
け ん こ う

につながりやすく、

世界
せ か い

からも注目
ち ゅ う も く

されています。おじいちゃん、おばあちゃんになったときも元気
げ ん き

に過
す

ごせる

ように、いろいろな食
た

べ物
も の

を食
た

べて健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりをしていきましょう。

8月
が つ

31日
に ち

は野菜
や さ い

の日
ひ

です。野菜
や さ い

は健康
け ん こ う

の秘訣
ひ け つ

です。

　野菜
や さ い

は低
て い

エネルギーでビタミンや食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

むことから、生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
び ょ う

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。毎食
ま い し ょ く

、片手
か た て

の平
ひ ら

にいっぱいになる以上
い じ ょ う

の

野菜
や さ い

料理
り ょ う り

をとるようにしましょう。

　給食
き ゅ う し ょ く

でもいろいろな野菜
や さ い

を使用
し よ う

しています。

🌽 ３年生
ねんせい

　「とうもろこしの皮
か わ

むき体験
た い け ん

」🌽　千葉県産
ち ば け ん さ ん

のとうもろこし「イエローサブマリン」を使用
し よ う

しました　🌽

 　７月
が つ

11日
に ち

の給食
きゅうしょく

のとうもろこしの皮
かわ

むきを３年生
ねんせい

にお手伝
て つ だ

いしてもらいました。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

から「やさいのがっこう　とうもろこしちゃんのながいかみ」を読
よ

み聞
き

かせし

てもらっていたので、とうもろこしのかみ（ひげ）にみんな注目
ちゅ うもく

していました。とうもろこしには氷
こおり

が詰
つ

められ新鮮
し ん せ ん

なまま届
とどけ

けられました。３年生
ねんせい

がとうもろこしの皮
かわ

やひげをとってくれ、

農家
の う か

の方
かた

や調理員
ち ょ う り い ん

さんなどいろいろな人
ひ と

の手間
て ま

や思
お も

いがこもったとうもろこしは、とてもおいしかったです🌽「みんなでむいたとうもろこしは甘
あ ま

くておいしかった。」「千葉県
ち ば け ん

のとうも

こし（の生産
せ い さ ん

量
りょう

）が２位
い

なのは初
は じ

めて知
し

った。」「たった２本
ほ ん

だけむいたのに何枚
な ん ま い

も皮
かわ

があって、全員
ぜん い ん

分
ぶ ん

をむく給食
きゅうしょく

の人
ひ と

たちは大変
たい へん

だなと思
お も

いました。」等
と う

の感想
か ん そ う

がありました。

＜　７月の給食で使用した主な食材の産地をお知らせします　＞

20 水

こめ

29 金

アルファかまい　もちごめ　あぶら　ごま　さといも とりにく　あぶらあげ　 にんじん　ごぼう　まいたけ

ぎゅうにゅう
生揚
な ま あ

げのスタミナには、しょうがやにんにくな

どの香味
こ う み

野菜
や さ い

、カレーこを使
つか

って食欲
しょく よく

をそそる

味付
あ じ つ

けにしました。ごはんとともにしっかり食
た

べてほしいです。

なし

※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

ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

は十五夜
じ ゅ う ご や

です。１年
ねん

のうちで一番
いちばん

明
あか

るく美
うつく

しく月
つき

が見
み

える日
ひ

で、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎ ょ う じ

として親
し た

しまれてきました。

えんぶん
ｇ

しぼう
ｇ

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

でんぷん なまあげ　ぶたにく　だいず しょうが　にんにく　にら　たまねぎ　きくらげ　にんじん　ねぎ

パンこ　でんぷん　こむぎこ ぶたにく たまねぎ　しょうが

ごま　 キャベツ　にんじん　こまつな　もやし　とうもろこし

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

のり

いわし

キャベツ　にんじん　はくさい　こまつな

しらたまこ とうふ　きなこ かぼちゃ

ぶどう

でんぷん　あぶら　こむぎこ　

バナナ

25 月

こめ

ぎゅうにゅう

ジャージャン豆腐
ど う ふ

は中国
ちゅうごく

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

の一つで

す。ジャージャン（家常）とは家庭
か て い

風
ふ う

とか家
い え

に

ありふれたという意味
い み

があるそうです。

あぶら　ごま なまあげ　ぶたにく　うずらたまご　だいず たけのこ　ピーマン　ねぎ　にんじん　しいたけ　にんにく　しょうが

あぶら　ごま キャベツ　ねぎ　えのきたけ　にんじん　こまつな　もやし

21 木

こむぎこ　こめこ　マーガリン だっしふんにゅう　とりにく　チーズ　だいず たまねぎ　とうもろこし　ピーマン

ぎゅうにゅう
今日
き ょ う

は新
し ん

メニューの照
て

り焼
や

きチーズトーストで

す。調理員
ち ょ う り い ん

さんに教
お し

えてもらいました。みなさ

んもおすすめの料理
り ょ う り

があったら教
お し

えてください

ね。

パンこ　あぶら　こむぎこ いわし

ごま　あぶら キャベツ　にんじん　こまつな　きゅうり　しょうが

バナナ

プルコギは、韓国
か ん こ く

の代表的
だいひょうてき

な料理
り ょ う り

の一
ひ と

つです。

しょうゆなどのたれで下味
し た あ じ

をつけた肉
に く

を、野菜
や さ い

や春雨
はるさめ

と一緒
い っ し ょ

に焼
や

いた料理
り ょ う り

です。

はるさめ　あぶら ぶたにく　もやし　だいず たまねぎ　にら　しょうが　にんにく　もやし　ピーマン

じゃがいも　あぶら とりにく　たまご　なまあげ とうもろこし　もやし　にんじん　はくさい　こまつな　きくらげ

あぶら のり にんにく　

りんご

22 金

こめ　むぎ

ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

は、暑
あつ

い中
なか

でも食欲
しょく よく

が出
で

るようにスパイス

をきかせたカレーうどんにしました。いろいろ

な食材
しょくざい

が入
はい

って栄養
えい よう

満点
まんてん

です。

26 火

こむぎこ　こめこ　マーガリン ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
今日
き ょ う

のまめまめブラウンシチューにはいろいろ

な豆
まめ

が入
はい

っているのでさがしてみてください。

豆
まめ

はたんぱく質
し つ

などさまざまな栄養素
え い よ う そ

がありま

す。

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

ごま こまつな　にんじん　とうもろこし　キャベツ

28 木

こむぎこ　こめこ　マーガリン だっしふんにゅう　

ぎゅうにゅう

うどん　あぶら とりにく　あぶらあげ　うずらたまご たまねぎ　にんじん　こまつな

あぶら　ごま はくさい　こまつな　にんじん　もやし

バナナ

27 水

ぎゅうにゅう
かつおの旬

しゅん

は年
ねん

２回
かい

あり、初夏
し ょ か

（５月
がつ

頃
ご ろ

）と初
し ょ

秋
しゅう

の今頃
いまごろ

です。秋
あき

のかつおは「戻
も ど

りがつお（く

だりがつお）」と呼
よ

ばれます。脂
あぶら

がのっていて

おいしいです。

でんぷん　あぶら　じゃがいも かつお ピーマン　とうもろこし　たまねぎ　にんにく

あぶら ぶたにく　なまあげ　たまご　だいず こまつな　にんじん　キャベツ　ねぎ　

のり

りんご

号

きゅうしょくひとくちメモ

種類 種類 種類 種類

米 にんじん さやいんげん さつまいも

牛乳 チンゲンサイ パセリ とうもろこし
にんにく　トマト キャベツ　 こまつな じゃがいも

たまねぎ セロリ　はくさい なす　かぼちゃ メロン

おくら ズッキーニ ねぎ　れんこん すいか

愛知県　兵庫県 長野県 千葉県　 千葉県
子地検 長野県　千葉県 茨城県 千葉市

千葉県 茨城県 千葉県　 千葉県
青森県 青森県 千葉市　茨城県 千葉県

千葉県産ふさこがね 千葉県　青森県 福島県 高知県

産地 産地 産地 産地

🌕じゅうごやこんだて


