
ごはん 648 25.1 24.9 1.8

牛乳

あつあげのあまみそがけ

エコふりかけ

さつまいもけんちんじる

みかん

わかめごはん 638 31.0 18.7 2.1

牛乳

ほっけのしおやき

だいずとあげボールのにもの

りんご

ごはん 653 23.4 20.6 1.9

牛乳

こうやどうふとだいずのみそがらめ

ひきなのあえもの

ざくざくじる

みかん

☆きなこあげパン 675 26.6 24.6 1.9

牛乳

ポークビーンズ

ブロッコリーのレモンふうみあえ

バナナ

ごはん 633 22.7 19.1 1.7

牛乳

いわしのごまみそがけ

もやしのごまドレッシングあえ

きりたんぽじる

みかん

ごはん 622 24.7 22.1 1.9

牛乳

☆とりのからあげ

カレーきんぴら

キャベツとわかめのあえもの

みかん

ツナコーントースト 702 24.8 29.5 2.1

牛乳

まめのストロガノフ

カレーポテト

バナナ

☆ハヤシライス 629 23.0 15.8 1.9

牛乳

こまつなとマカロニのソテー

ヨーグルト

さつまいもむしパン 600 21.4 21.0 2.1

牛乳

ふゆやさいたっぷりシチュー

ひじきのカラフルあえ

ひとくちチーズ

バナナ

ごはん 653 23.2 26 2.3

牛乳

さばのトマトみそに

にんじんとじゃがいものきんぴら

こまつなのあえもの

りんご

ごはん 613 24.1 18.6 1.6

牛乳

やきぎょうざ

こぶちゃあえ

ふんわりたまごのみそしる

りんご

さつまいもパン 613 23.1 19.1 2.0

牛乳

みそにこみうどん

ブロッコリーのあえもの

バナナ

にんじんピラフ 667 30.4 21.4 2.2

　クリームソースがけ

牛乳

まめとひきにくのペンネ

やさいとわかめのあえもの

りんご

 １２月
がつ

のめあて　冬
ふゆ

の食
た

べ物
もの

について知
し

ろう 🥕給食
き ゅ う し ょ く

では旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

を意識
い し き

して献立
こ ん だ て

を立
た

てています。給食
き ゅ う し ょ く

を通
と お

して冬
ふ ゆ

の食
た

べ物
も の

を学
ま な

びましょう。

昆布茶
こ ぶ ち ゃ

とは、昆布
こ ん ぶ

を乾燥
かんそう

させ粉末
ふんまつ

にしたものに、

塩
しお

や砂糖
さ と う

などを混
ま

ぜたものです。お湯
ゆ

に溶
と

かして

飲
の

む「昆布茶
こ ぶ ち ゃ

」もおいしいですが、料理
り ょ う り

に入
い

れて

もおいしいです。

☆今日
き ょ う

はハッピーにんじんクイズに正解
せいかい

した人
ひと

の

リクエスト献立
こんだて

「からあげ」です。肉
に く

を食
た

べたと

きはその３倍
ばい

くらい野菜
や さ い

を食
た

べると健康
けんこう

によいそ

うです。

あぶら きりぼしだいこん　もやし　こまつな　にんじん

月

こめ

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

あぶら のり キャベツ　こまつな　もやし　にんじん

じゃがいも たまご　なまあげ えのきたけ　こまつな　ねぎ　にんじん

ぎゅうにゅう

りんご

20

18

あぶら　こむぎこ　でんぷん ぶたにく　だいず　とりにく にんじん　たまねぎ　こまつな　ブロッコリー　トマト

じゃがいも パセリ

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　キャベツ

ヨーグルト

バナナ

ごま わかめ キャベツ　にんじん　こまつな

みかん

12 火

こむぎこ　こめこ　マーガリン だっしふんにゅう　ツナ とうもろこし　こまつな

13 水

むぎ　こめ　あぶら　こむぎこ　でんぷん ぶたにく　だいず セロリ　にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

こむぎこ　こめこ　あぶら とりにく

ぶたにく　　さつまあげ ごぼう　にんじん　

だいず　とりにく　すけそうだら　たちうお ごぼう　にんじん　こまつな　だいこん　たまねぎ

木

こむぎこ　こめこ　マーガリン　あぶら きなこ　だっしふんにゅう

7

12月
がつ

前後
ぜ ん ご

になると、千葉市
ち ば し

産
さん

のにんじんが多
おお

く

出回
で ま わ

ります。今日
き ょ う

は今年
こ と し

最後
さ い ご

のハッピーにんじん

給食
きゅうしょく

です🥕券
けん

を２枚
まい

集
あつ

めた人
ひと

はクイズに挑戦
ちょうせん

しに

給食室
きゅうしょくしつ

に来
き

てください。

でんぷん　あぶら　ごま いわし

きりたんぽ（こめ） とりにく　 まいたけ　せり　ごぼう　にんじん　ねぎ　こまつな

みかん

☆今日
き ょ う

はハッピーにんじんクイズに正解
せいかい

した人
ひと

の

リクエスト献立
こんだて

「きなこあげパン」です。おいし

く作
つ く

るコツはで高温
こうおん

でさっとあげて油
あぶら

を吸
す

いすぎ

ないようにすることです。

じゃがいも　あぶら　 ぶたにく　ベーコン　だいず にんじん　たまねぎ　こまつな　トマト

あぶら ブロッコリー　きゅうり　キャベツ　にんじん　とうもろこし

6 水

こめ

ぎゅうにゅう

さといも　あぶら とりにく　 にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　しいたけ

みかん

でんぷん　あぶら　 こうやどうふ　だいず

1 金

こめ

ほっけ
5 火

むぎ　こめ　ごま わかめ

ぎゅうにゅう

ごま かつおぶし　こんぶ

じゃがいも　あぶら　でんぷん

１２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

14 木

こむぎこ　さつまいも　ごま とうにゅう　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

あぶら　ごま もやし　えのきたけ　にんじん　こまつな
8 金

こめ

ぎゅうにゅう

11 月

ごはん

こまつな　にんじん　はくさい　ねぎ　もやし　しょうが

りんご

りんご

15 金

こめ

ぎゅうにゅう

でんぷん　あぶら　ごま なまあげ

さつまいも 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　はくさい

みかん

水

アルファかまい　あぶら ぶたにく　だいず にんじん

バター　こむぎこ あさり　えび　とりにく　ぎゅうにゅう　とうにゅう エリンギ　とうもろこし　パセリ　たまねぎ
１２月

がつ

は千葉県
ち ば け ん

産
さん

のにんじんが多
おお

く出回
で ま わ

る時期
じ き

で

す。今日
き ょ う

のにんじんピラフには千葉県産
ち ば け ん さ ん

のにんじ

んを生
い

かしたメニューです。クリームソースと一
いっ

緒
し ょ

に食
た

べるとさらにおいしいです😋🥕

ぎゅうにゅう

ペンネ　あぶら だいず　ベーコン　ぶたにく　チーズ たまねぎ　にんじん　えのきたけ　パセリ　にんにく　トマト

わかめ キャベツ　にんじん　

りんご

19 火

さつまいも　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　 とりにく　あぶらあげ　うずらたまご こまつな　ねぎ　はくさい　まいたけ　

あぶら ブロッコリー　キャベツ　にんじん　とうもろこし

バナナ

今週
こんしゅう

は昆
こん

ようまつりしゅうかんとして１週間
しゅうかん

さつ

まいもを様々
さまざま

な料理
り ょ う り

で味
あじ

わう週間
しゅうかん

でした。みなさ

んはどのさつまいも料理
り ょ う り

がよかったですか？

今日
き ょ う

は千葉
ち ば

氏
う じ

ゆかりの地
ち

　福島県
ふくしまけん

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

を味
あじ

わいます。給食
きゅうしょく

を通
とお

して千葉
ち ば

氏
う じ

や福島県
ふくしまけん

のことを

学
まな

びましょう。

ストロガノフはロシア料理
り ょ う り

です。給食
きゅうしょく

では豚肉
ぶたにく

を

使
つか

い、野菜
や さ い

をふんだんに入
い

れてアレンジしてあり

ます。栄養
えいよう

満点
まんてん

で、寒
さむ

い冬
ふゆ

に体
からだ

を温
あたた

めてくれる料
り ょ

理
う り

です。

12月
がつ

前後
ぜ ん ご

になると、千葉市
ち ば し

産
さん

のにんじんが多
おお

く

出回
で ま わ

ります。そのため、１２月
つき

は数回
すうかい

ハッピーに

んじん給食
きゅうしょく

を行
おこな

うのでお楽
たの

しみに🥕

こむぎこ　バター　じゃがいも とりにく　ベーコン　しろいんげんまめ　ぎゅうにゅう　とうにゅう たまねぎ　はくさい　ブロッコリー　にんじん　マッシュルーム

ごま ひじき とうもろこし　にんじん　もやし　こまつな

チーズ バナナ

ぎゅうにゅう

バナナ

ぎゅうにゅう

さば しょうが　トマト

じゃがいも　あぶら　ごま にんじん

ごま　あぶら

今日
き ょ う

は冬
ふゆ

野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

ったシチューですが旬
しゅん

の野菜
や さ い

はどれでしょうか？はくさい、ブロッコ

リー、にんじん、こまつなが主
おも

な冬
ふゆ

野菜
や さ い

です。旬
しゅん

のものは栄養
えいよう

満点
まんてん

です。

今日
き ょ う

の「さつまもパン」はパン屋
や

さんが、千葉県
ちばけんさん

産のさつまいもを使
つか

って特別
とくべつ

に作
つ く

ってくれたパン

です。千葉県
ち ば け ん

はさつまいもの生産
せいさん

がさかんです　

。

☆今日
き ょ う

はハッピーにんじんクイズに正解
せいかい

した人
ひと

の

リクエスト献立
こんだて

「ハヤシライス」です。クイズ挑
ち ょ

戦
うせん

権
けん

を2枚
まい

持
も

っている人
ひと

は早
はや

めに挑戦
ちょうせん

しにきてく

ださい。

さばなどの青
あお

魚
ざかな

は血液
けつえき

をさらさらにしたり、脳
のう

の

働
はたら

きをよくしてくれたりする効果
こ う か

があります。普
ふだ

段
ん

の食
しょく

生活
せいかつ

の中
なか

でも魚
さかな

をしっかり食
た

べましょう。

こんようまつりしゅうかん さつまいもをあじわおう（11月27日～12月3日）

きゅうしょくひとくちメモ

みなさんががっこうでつくった

「さつまいも」もとうじょうします。



ごはん 614 30.6 15.4 2.0

牛乳

さけのゆずかやき

とうじじる

ごもくあえ

みかん

640 25.3 21.2 2.0

667 21.3～33.4 14.8～22.2 1.9

　今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになり、寒
さむ

さもだんだんと増
ま

してきました。冬
ふゆ

は、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、かぜなどで体調
たいちょう

をくずしやすくなります。

　朝
あ さ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

の三
さん

食
しょく

を規則
き そ く

正
ただ

しくとり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で体
からだ

を休
やす

め、元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
と し

を迎
むか

えましょう。

0 「冬至
と う じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

を

ひかないという言
い

い伝
つ た

えがありますが、

かぼちゃはビタミンＡ・Ｃ・Ｅを含
ふ く

む、ま

さに風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にぴったりの食
た

べ物
も の

で

す。夏
な つ

に収穫
し ゅ う か く

されますが、冬
ふ ゆ

まで保存
ほ ぞ ん

することができ、昔
むかし

から冬
ふ ゆ

の貴重
き ち ょ う

なビ

タミン源
げ ん

として利用
り よ う

されてきました。

＜11月
が つ

　６年生
ね ん せ い

食育
し ょ く い く

出前
で ま え

授業
じ ゅ ぎ ょ う

　和
わ

食器
し ょ っ き

給食
き ゅ う し ょ く

について＞

１１月
が つ

７日
か

に和食
わ し ょ く

文化
ぶ ん か

を学
ま な

び・体感
た い か ん

することを目的
も く て き

とした和
わ

食器
し ょ っ き

で給食
きゅうしょ く

を食
た

べる「和
わ

食器
し ょ っ き

給食
きゅ うしょ く

」を行
おこな

いました。給食
きゅうしょ く

の食器
し ょ っ き

を作
つ く

る、食器
し ょ っ き

の専門家
せ ん も ん か

である三信
さ ん し ん

化工
か こ う

さん

より日本
に ほ ん

や海外
か い が い

の文化
ぶ ん か

、和
わ

食器
し ょ っ き

のこと等
と う

、日本人
に ほ ん じ ん

が大切
た い せ つ

にしてきたさまざまなことを教
お そ

わりました。

＜６年生
ね ん せ い

の感想
か ん そ う

やだれかに教
お し

えてあげたいこと＞

・生
い

き物
も の

のおはかをつくったり、昔
むかし

の人
ひ と

は今
い ま

の人
ひ と

の何倍
な ん ば い

も生
い

き物
も の

に感謝
か ん し ゃ

して暮
く

らしていたことがわかった。

・食器
し ょ っ き

の模様
も よ う

の意味
い み

や昔
むかし

の人
ひ と

たちが食
た

べ物
も の

、水
み ず

、道具
ど う ぐ

のことをどう思
お も

っていたのかがよくわかりました。

・日本
に ほ ん

と海外
か い が い

の文化
ぶ ん か

には深
ふ か

いつながりがあること。

・和
わ

食器
し ょ っ き

の良
よ

さや生
い

き物
も の

のや物
も の

の大切
た い せ つ

さをいろいろな人
ひ と

に教
お し

えたいです。

・日本人
に ほ ん じ ん

はとても色々
い ろ い ろ

な物
も の

、こと、に感謝
か ん し ゃ

することを知
し

ったので、ぼくも日本人
に ほ ん じ ん

らしく日々
ひ び

の生活
せ い か つ

に感謝
か ん し ゃ

したいと思
お も

いました。

21 木

こめ

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

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

※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。　※22日（金）はお弁当の日
今月の平均値
本校の基準値

うどん とりにく にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ　かぼちゃ　こまつな

ごま　あぶら もやし　こまつな　キャベツ　にんじん

みかん

＜１１月の給食で使用した主な食材の産地をお知らせします＞

しぼう
ｇ

ぎゅうにゅう
１２月

がつ

２２日
にち

は冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べ

て、ゆずを入
い

れたお風呂
ふ ろ

に入
はい

ると健康
けんこう

でいられる

と言
い

われています。冬至
と う じ

にちなんで、かぼちゃや

ゆずを使
つか

った献立
こんだて

にしました。

さけ ゆず

きゅうしょくひとくちメモ

号

とうじこんだて

種類 種類 種類 種類
米 にんじん パセリ じゃがいも

牛乳 こまつな はくさい さといも

にら　 たまねぎ とうもろこし　えだまめ さつまいも

ブロッコリー しょうが にんにく・ごぼう りんご
だいこん キャベツ ねぎ みかん

産地 産地 産地 産地
千葉市産　コシヒカリ 千葉市　千葉県　北海道 静岡県 北海道

千葉県 千葉市 長野県　茨城県 埼玉県

千葉県 千葉市　千葉県　愛知県 千葉県 熊本県　静岡県　和歌山県

千葉県 北海道 北海道 千葉県
長崎県 熊本県　高知県 青森県 長野県　青森県


