
ごはん 600 24.5 15.4 2.0

牛乳

にくじゃがに

もやしのごまドレッシングあえ

ひじきのてづくりふりかけ

りんご

フレンチトースト 661 27.5 18.4 2

牛乳

まめとトマトのペンネ

コーンポテト

バナナ

たけのこごはん 602 34.2 25.5 2.4

牛乳

さわらのさいきょうやき

かきたまじる

オレンジ

ごはん 663 31.6 25.2 1.7

牛乳

なまあげのしおあんかけ

だいずとじゃこのいりに

キャベツたっぷりごまとんじる

りんご

ごはん 604 21.1 16.0 1.6

牛乳

ポークカレー

だいずのごましょうゆあえ

おいわいゼリー

ごはん 612 24.7 22.2 1.5

牛乳

とりにくのからあげ

きりぼしだいこんのカレーいため

いそかあえ

オレンジ

こくとうパン 643 25.5 20.1 1.9

牛乳

コーンシチュー

さんしょくあえ

ひとくちチーズ

バナナ

ごはん 658 23.4 25.1 2.4

牛乳

さばのみそに

はるのきんぴら

ゆでキャベツのドレッシングあえ

りんご

むぎいりごはん 649 25.2 22.2 2.3

牛乳

とりにくとれんこんのあげに

エコふりかけ

さやえんどうのみそしる

オレンジ

ごはん 642 27.9 20.1 1.4

牛乳

さけのしおこうじやき

ごまみそあえ

あげじゃがいもとだいずのごまがらめ

りんご

こくとうパン 653 28.4 20.9 2

牛乳

はるのポトフ

だいずととりにくのケチャップいため

バナナ

むぎいりごはん 614 25.4 20.5 1.7

牛乳

なまあげのそぼろに

キャベツのごまあえ

あじつけのり

りんご

　　　＜保護者の皆様へお願い　ご協力をお願いいたします＞

　給食当番は週末に白衣を持ち帰ります。洗濯・アイロン（殺菌等のため）をお願いします。また、ボタンの緩みやほころび等がありましたら、補修していただけると助かります。

あぶら　こめこ　でんぷん　ごま とりにく　なまあげ れんこん　しょうが

りんご

20

ぎゅうにゅう

オレンジ

こめ

だいこん　にんじん　こまつな　さやえんどう　ねぎ　たまねぎあぶらあげじゃがいも

24 月

味噌汁
み そ し る

に春
はる

が旬
しゅん

のさやえんどうを入
い

れまし

た。さやえんどうのみどりが彩
いろどり

を良
よ

くしてく

れます。今日
き ょ う

は杉
すぎ

の子
こ

学級
がっきゅう

さんがさやえんど

うのすじ取
と

りをお手伝
て つ だ

いする予定
よ て い

です。

今日
き ょ う

はごはんに合
あ

うおかずが３種類
し ゅ る い

ありま

す。ぜひ、いろいろな組
く

み合
あ

わせでごはんを

しっかり食
た

べてほしいです。

今日
き ょ う

は春
はる

が旬
しゅん

のさやえんどう、新
し ん

玉
たま

ねぎ、新
し ん

じゃがいも、新
し ん

にんじんなどを使
つか

いました。

旬
しゅん

のものはおいしく、栄養
え い よ う

も満点
まんてん

です。

生揚
な ま あ

げは、豆腐
と う ふ

を油
あぶら

で揚
あ

げて作
つ く

られます。豆
と う

腐
ふ

は大豆
だ い ず

から作
つ く

られ、大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

には体
からだ

をつくる栄養
え い よ う

がたくさんあります。

新
あたら

しい学年
が くね ん

になり、最初
さ い し ょ

の給食
きゅうしょく

です。今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

も楽
たの

しく、バランスよく食
た

べましょ

う。

給食
きゅうしょく

は旬
しゅん

でおいしい食材
しょくざい

を使
つか

い、みんなが元
げん

気
き

になるための栄養
え い よ う

もたっぷり！栄養士
え い よ う し

が献
こ ん

立
だて

を考
かんが

えて、調理員
ち ょ う り い ん

さんがおいしい給食
きゅうしょく

を作
つ く

ります。

旬
しゅん

の春
はる

キャベツを豚汁
と ん じ る

にしました。春
はる

キャベ

ツは葉
は

の巻
ま

きがゆるく、みずみずしいのが特
とくちょ

徴
う

です。

今日
き ょ う

は１年生
ねんせい

にとって初
は じ

めての給食
きゅうしょく

です。み

んなと一緒
い っ し ょ

にしっかり給食
きゅうしょく

を食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。

春
はる

はたけのこの季節
き せ つ

ですね。給食
きゅうしょく

は、旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れます。給食
きゅうしょく

を通
と お

して

食
た

べ物
も の

のことを学
ま な

びましょう。

切干
き り ぼ し

 大根
だい こん

は大根
だい こん

を細
ほそ

く切
き

って乾燥
かんそう

させたも

のです。骨
ほね

を強
つ よ

くするカルシウムなど、栄養
え い よ う

がぎゅっとつまっています。

病気
び ょ う き

にならないためには運動
う ん ど う

、睡眠
すいみん

とバラン

スの良
よ

い食事
し ょ く じ

がとても大切
たいせつ

です。給食
きゅうしょく

はいろ

いろな食
た

べ物
も の

が出
で

て、バランスが考
かんが

えられて

います。

うどは春
はる

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

です。独特
ど く と く

の香
かお

りと歯
は

ざわりを楽
たの

しみます。きんぴらに少
す こ

しだけ入
い

れてみたので味
あ じ

わってみてください。

さば しょうが　ねぎ

ごま　

りんご

月

キャベツ　ねぎ　こまつな　にんじん　えのきたけ

だいず　ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　チーズ たまねぎ　にんじん　パセリ　しめじ　トマト　こまつな　にんにくマカロニ　あぶら

　　　　　　　　　　　　こめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　たまご

木

こめ

４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

ししつ
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

たんぱくしつ
ｇ

たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが　りんご　

しょうが

ごま

あぶら　こめこ　でんぷん

17

ごま さわら

にんじん　もやし　こまつな　えのきたけ

ぎゅうにゅう

ごはん　じゃがいも　あぶら　こむぎこ ぶたにく　しろいんげんまめ

あぶら

こめこ

ぎゅうにゅう

木

アルファかまい　もちごめ　あぶら とりにく　あぶらあげ　だいず たけのこ　にんじん　しいたけ　えだまめ

もやし　こまつな　えのきたけ　にんじん

ひじき　かつおぶし

ごま　あぶら
10 月

12 水
とうもろこし

こむぎこ　こめこ　マーガリン　

ぎゅうにゅう

じゃがいも　あぶら　 ぶたにく　なまあげ たまねぎ　えだまめ　にんじん

たまご　なまあげ

こめ

14 金

こめ

あぶら ぶたにく
18 火

じゃがいも

りんご

こまつな　にんじん　にら　たまねぎ

オレンジ

じゃがいも　あぶら　ごま ぶたにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう

バナナ

なまあげ　とりにく

13

のり

りんご

26

とうにゅう　だいず

19 水

こむぎこ　こめこ　マーガリン　

ぎゅうにゅう

あぶら　こめこ　こむぎこ とりにく

バナナ

たまねぎ　にんじん　エリンギ　とうもろこし　パセリ

ごま　 キャベツ　こまつな　にんじん　もやし

ぎゅうにゅう

じゃがいも　なまクリーム　こめこ

でんぷん　あぶら　 なまあげ　ぶたにく　だいず　うずらたまご

にんじん　こまつな　もやし　とうもろこし　キャベツ

たまねぎ　にんじん　さやいんげん

火

こむぎこ　こめこ　マーガリン　

ごま こんぶ　かつおぶし
21 金

むぎ　こめ

25

りんご

こめ

たまねぎ　にんじん　しょうが　ピーマン　トマト

さやえんどう　たまねぎ　にんじん　キャベツ　かぶ　こまつなじゃがいも　あぶら　

とりにく　だいず

ぶたにく　ベーコン

ごま のり はくさい　こまつな　にんじん　もやし

ごま　あぶら

ごま　あぶら だいず うど　ごぼう　にんじん　れんこん

キャベツ　こまつな　にんじん　もやし　しめじ　ねぎ　しょうが

じゃがいも　ごま　でんぷん　あぶら

しょうが　にんにく

だっしふんにゅう

とりにく　ベーコン　とうにゅう　ぎゅうにゅう　いんげんまめ

オレンジ

きりぼしだいこん　にんじん　えだまめ

だいず　

ぎゅうにゅう

水

むぎいりごはん

ぎゅうにゅう

あぶら　

ごま　あぶら　

ぎゅうにゅう

いちご

バナナ

チーズ

でんぷん しょうが　

ごま　あぶら あぶらあげ もやし　こまつな　キャベツ　にんじん

だっしふんにゅう

きゅうしょくひとくちメモ

はるがしゅんのわしょくこんだて

１年生きゅうしょくかいし



ピザトースト　 658 27.3 23.3 2.4

牛乳

ワンタンスープ

スパイシージャーマンポテト

バナナ

ごはん 621 27.7 17.9 1.9

牛乳

しろみざかなのあまからあげ

とうふそぼろ

ぐだくさんみそしる

りんご

634 26.7 20.9 1.9

665 21.6～33.2 14.8～22.2 1.9

　子
こ

どもたちの元気
げ ん き

な声
こえ

とともに新学期
し ん が っ き

がスタートしました。ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。

　新
あたら

しい環境
かんきょう

で、期待
き た い

に胸
むね

をふくらませていることでしょう。1年間
ねんかん

、それぞれの力
ちから

を伸
の

ばして、元気
げ ん き

に成長
せいちょう

できるように

給食
きゅうしょく

や食育
しょくいく

を通
とお

して応援
おうえん

していきたいと思
おも

います。今年度
こ ん ね ん ど

もよろしくお願
ねが

いいたします。

＊ 事前
じ ぜ ん

にトイレをすませます。せっけんでよく手
て

を洗
あ ら

ってから席
せ き

につきましょう。
　食事中

し ょ く じ ち ゅ う

に立
た

ち歩
あ る

かないようにトイレに行
い

っておきます。食事
し ょ く じ

の前
ま え

の手洗
て あ ら

いは、かぜや食中毒
しょ く ち ゅ う ど く

を防
ふ せ

ぐためにとても大切
た い せ つ

です。

＊ 給食
き ゅ う し ょ く

当番
と う ば ん

の人
ひ と

は白衣
は く い

とマスクをきちんと身
み

につけましょう。
　クラスのみんなが食

た

べる物
も の

を扱
あつか

っているという自覚
じ か く

を持
も

ち、衛生
え い せ い

に気
き

をつけ、安全
あ ん ぜ ん

に給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

の仕事
し ご と

をしましょう。

　ハンカチを毎日
ま い に ち

持
も

ってきます。爪
つ め

が伸
の

びていませんか？

＊ 配
は い

ぜんを待
ま

つ人
ひ と

たちは・・・？
　静

し ず

かに食事
し ょ く じ

の準備
じ ゅ ん び

をしよう。また、給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

や給食
きゅうしょく

係
がかり

に協力
きょうりょく

して、早
は や

く「いただきます」ができるようにします。

＊「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしっかりしましょう。
　食

た

べ物
も の

となった植物
し ょ く ぶつ

や動物
ど う ぶ つ

の命
いのち

、そして食事
し ょ く じ

を作
つ く

ってくれた人
ひ と

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

します。

＊ 苦手
に が て

なものや初
は じ

めてのものでも、挑戦
ち ょ う せ ん

して味
あ じ

わってみましょう。
　子

こ

どもの時期
じ き

はいろいろな味
あ じ

に親
し た

しむための大切
た い せ つ

な時期
じ き

です。きっと新
あたら

しいおいしさに出会
で あ

えますよ。

＊ 「おしりピッタン せなかピン！」「ニコニコ、モグモグ！」
　背

せ

すじは伸
の

びているかな？周
ま わ

りの友
と も

だちと楽
た の

しく食
た

べているかな？しっかりよく噛
か

んで食
た

べているかな？

＊ 主食
し ゅ し ょ く

（ごはん）とおかずを交互
こ う ご

に食
た

べましょう。
　料理

り ょ う り

とごはんの味
あ じ

を口
く ち

の中
な か

で重
か さ

ねて味
あ じ

の変化
へ ん か

を楽
た の

しむのが日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食
た

べ方
か た

です。

　味
あ じ

の変化
へ ん か

を感
か ん

じながら食
た

べるので、ゆっくりよくかんで食
た

べることにつながります。

＊ 片付
か た づ

けもきちんとしましょう。
　調理員

ち ょ う り い ん

さんが気持
き も

ちよく片
か た

づけができるように、食器
し ょ っ き

や食
た

べ残
の こ

しはルールを守
ま も

ってきちんと返
か え

しましょう。

　お皿
さ ら

を雑
ざ つ

に扱
あつか

っていませんか？特
と く

に片
か た

づけるときは優
や さ

しく、ていねいに置
お

きましょう。

学校
が っ こ う

の食育
し ょ く い く

は学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

を中心
ち ゅ う し ん

におこなわれます！　～給食
き ゅ う し ょ く

を通
と お

してたくさんのことを学
ま な

びましょう～

 ４月
がつ

のめあて　当番
とうばん

・係
かか

の仕事
し ご と

に協力
きょうりょく

しよう！ ＊温
あたた

かいものは温
あたた

かく、冷
つ め

たいものは冷
つ め

たいうちに食
た

べられるように素早
す ば や

くしよう。

日
曜
日

じゃがいもの旬
しゅん

は年
ねん

２回
かい

ほどあります。水分
すいぶん

が多
おお

い、みずみずしい新
し ん

じゃがいもの季節
き せ つ

は

春
はる

から初夏
し ょ か

にかけてです。新
し ん

じゃがいもの味
あ じ

を楽
たの

しみましょう。

27 木

パン　 ベーコン　チーズ　レンズまめ たまねぎ　トマト　ピーマン　とうもろこし

もやし　チンゲンサイ　にんじん　キャベツ　しょうが　ねぎ　こまつな

たんぱくし
つ
ｇ

給食
きゅうしょく

がはじまります！給食
きゅうしょく

で気
き

をつけたいことは・・・？

※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

バナナ

たまねぎ　にんじん　パセリウィンナーじゃがいも　あぶら　

28 金

ごはん

ぎゅうにゅう

こんだてめい

おもなざいりょう エネルギー
Kcal

しぼう
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

ワンタン　あぶら　ごま

ぎゅうにゅう

ぶたにく

給食
きゅうしょく

ではいろいろな魚
さかな

が登場
とうじ ょう

します。今日
き ょ う

の

魚
さかな

はメルルーサという白身魚
しろ みざかな

です。魚
さかな

臭
く さ

さが

少
す く

なく食
た

べやすいです。ごはんと一緒
い っ し ょ

に食
た

べ

るとさらにおいしいです。

あぶら　こめこ　こむぎこ　ごま メルルーサ

ごま とりにく　おから　とうふ さやいんげん

じゃがいも　 あぶらあげ にんじん　こまつな　だいこん　たまねぎ　しめじ

りんご

きゅうしょくひとくちメモ

４月号


