
        令和5年

★牛乳（あかの食品）は毎日あります。栄養価は中学年を表示しています。
栄養価

きいろの食品 あかの食品 みどりの食品 調味料その他

ごはん こめ

ガパオライスのぐ あぶら　さとう ぶたにく　だいず
たまねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　ピーマン

オイスターソース　塩
こしょう　カレー粉　バジル

たまご 塩

はるさめ　ごまあぶら
ごま

とうふ
はくさい　にんじん　にら
えのきたけ

塩　こしょう　中華だし
しょうゆ

オレンジ

こめ

かたくりこ　あぶら
さとう

いわし しょうゆ　酒　みりん

トック　ごまあぶら
かたくりこ

ぶたにく　たまご
にんじん　はくさい　ねぎ
にら　キムチ

塩　しょうゆ　こしょう
中華だし　酒

さとう
もやし　ほうれんそう　にんじん
キャベツ

しょうゆ　和風だし　酒
みりん

だいず

こむぎこ　さとう
あぶら　さつまいも

とうにゅう

あぶら　じゃがいも
うどん

ぶたにく　なると にんじん　たまねぎ　ねぎ
カレー粉　しょうゆ
和風だし

こんにゃく　さとう
ごま

ひじき　あぶらあげ こまつな　にんじん
しょうゆ　みりん　酒
和風だし

バナナ

こめ

ごま　かたくりこ
さとう　こむぎこ

のり
にんじん　かぼちゃ　たまねぎ
ほうれんそう

塩

ごま　さとう ししゃも しょうゆ　みりん

あぶら　さとう
じゃがいも　こんにゃく

ぶたにく えだまめ　たまねぎ　にんじん
和風だし　みりん　酒
しょうゆ

さとう　ごまあぶら
ごま

にんにく　ほうれんそう
にんじん　もやし

しょうゆ　中華だし

こめ　もちごめ　あぶら
さとう

あぶらあげ えだまめ　にんじん　たくあん
しょうゆ　みりん
和風だし　酒

あぶら　こむぎこ
さつまいも

ちくわ　あおのり

ごま　さとう
ごまあぶら

ひじき
ブロッコリー　にんじん
キャベツ　れんこん

酢　しょうゆ　酒
豆板醤

バナナ

こめ

あぶら　ごま　さとう ひじき　かつおぶし しょうゆ

さとう さわら たまねぎ　パセリ
みそ　マヨネーズ
みりん　ワイン

じゃがいも わかめ　あぶらあげ たまねぎ　えのきたけ
酒　みそ　和風だし
だしパック

オレンジ

コッペパン こむぎこ　こめこ
マーガリン

イースト　塩

ウインナー ウインナー

こぶくろケチャップ ケチャップ

あぶら　さとう たまご
キャベツ　きゅうり
とうもろこし　レモン

酢　塩

バター　じゃがいも
マカロニ

ベーコン　だいず
こなチーズ

にんにく　セロリー　にんじん
たまねぎ　トマト

ワイン　塩　こしょう
洋風だし　ケチャップ

バナナ

こめ

かたくりこ　あぶら とりにく にんにく　しょうが
しょうゆ　酒　塩
こしょう

さとう のり
こまつな　にんじん　はくさい
もやし

しょうゆ　和風だし

あぶら　ごまあぶら
ワンタン

ぶたにく
にんじん　とうもろこし
キャベツ　にら

酒　中華だし　しょうゆ
みそ

みかん

673
27.3
24.6
2.3

３年生のリクエストは、
定番の鶏のから揚げが
一位でした。３年生は、
秋ごろから給食を食べ
る量がとても増えまし
た。苦手な食材もがん
ばってチャレンジしてい
る様子がとても素晴ら
しいです！リクエスト、
味わって食べてくださ
い。

ごはん

とりのからあげ

のりあえ

みそワンタンスープ

みかん

12 木

☆★３年生リクエスト献立★☆

ミネストローネ

バナナ

9 月

ごはん

667
35.9
23.8
2.5

さわらは冬と春に二回
旬が来ます。冬が旬の
さわらは、あぶらがのっ
ていて味が濃いことが
特徴です。今日はみそ
とマヨネーズをのせて
オーブンで焼きます。

ひじきのてづくりふりかけ

さわらのみそマヨネーズやき

じゃがいものみそしる

オレンジ

セルフ
ホット
ドック

コールスローふうあえもの

10 火

♬絵本給食～【バムとケロのそらのたび】環境委員さんによる絵本読みを聞きながら食べましょう～♪

637
23.5
29.3
3.0

今日の絵本は、「バムと
ケロのそらのたび」で
す。ひこうきにのってお
じいちゃんのうちにいく
ことになったバムとケ
ロ。道の途中でさまざ
まなできごとが！今日
の給食のメニューが出
てきますので、お見逃し
なく。

6 金

610
19.0
20.6
2.0

ちくわは、どんな食材か
らできているのか知っ
ていますか？実は、スケ
ソウダラなどの白身魚
のすり身がおもな材料
です。竹の輪に形が似
ていたことから、“ちく
わ”と呼ばれるようにな
りました。

きつねごはん

ちくわとさつまいものてんぷら

ブロッコリーとれんこんの
ごまあえ

バナナ

5 木

ごはん

672
27.2
24.9
2.5

ししゃもは、頭からまる
ごと食べることによっ
てカルシウムを多くとる
ことができます。カルシ
ウムは、骨や歯を丈夫に
したり、イライラした気
持ちを落ち着けてくれ
る働きがあります。

やさいふりかけ

ししゃものてりやき

じゃがいものそぼろに

ほうれんそうのナムル

給食室の大きな釜で蒸
して作るむしパン。今日
は、水の代わりに豆乳
を混ぜて作ります。豆乳
は大豆からしぼった汁
のことで、大豆の栄養
がまるごと入っていま
す。

こまつなのごまあえ

バナナ

ごはん

トックいりキムチスープ

おひたし

ふくまめ

いわしのかばやき

3 火

♬節分献立♬

657
28.9
21.3
2.5

２月3日は節分です。節
分とは、１年間病気やけ
がをしませんように、と
願う日です。日本では、
節分の日に豆をまいて
邪気（じゃき）をおいは
らったり、いわしを家の
門にかざって鬼が来な
いようにする習慣があ
ります。

さつまいもむしパン

カレーうどん

4 水

604
22.8
17.9
2.2

はるさめスープ

オレンジ

ひ よう
び こんだてめい

おもなざいりょうめい
ひとくち
メモ

※給食の時間に放送で
読みます

熱量（kcal)
たんぱく質（ｇ）
脂肪（ｇ）
塩分（ｇ）

主にからだの熱や力に
なるもの

主にからだの血や肉や骨に
なるもの

主にからだの調子を
整えるもの

おもにおいしい味付けのため
の食品

めだまやき

ガパオ
ライス

2 月

♬タイ料理を味わう献立♬

601
28.4
19.8
2.6

“ガパオライス”とは、ひ
き肉をにんにくといっ
しょに炒めて、バジルの
葉で香りづけしたタイ料
理のことです。タイで
は、油であげた目玉焼
きがついているそうで
す。

令和8年

千葉市立

越智小学校
2月よていこんだてひょう



スパゲッティ　あぶら
さとう

ぶたにく　だいず
こなチーズ

にんにく　たまねぎ　にんじん
トマト

こしょう　ワイン　ケチャップ
ウスターソース　洋風だし
デミグラスソース

あぶら　じゃがいも ぎゅうにゅう　ベーコン
にんじん　たまねぎ　かぶ
ほうれんそう

塩　こしょう　洋風だし
ワイン

こむぎこ　あぶら
グラニューとう しろいんげんまめ バナナ ココアパウダー　チョコ

こめ

あぶら　かたくりこ
さとう

たら ねぎ 酒　しょうゆ　酢

とうふ なめこ　だいこん　ねぎ
みそ　和風だし
だしパック

ごまあぶら　さとう
ごま　しらたき

ぶたにく　さつまあげ
にんじん　ごぼう　れんこん
さやえんどう

しょうゆ　みりん

ぽんかん

こむぎこ　こめこ
マーガリン　あぶら

チーズ　ベーコン たまねぎ　にんにく　トマト
塩　こしょう　オレガノ
洋風だし

じゃがいも ウインナー
にんじん　たまねぎ　だいこん
パセリ

ワイン　塩　こしょう
洋風だし　ガラスープ

マカロニ　あぶら ツナ こまつな　にんじん　エリンギ 塩　しょうゆ　こしょう

ヨーグルト

こめ

こむぎこ　かたくりこ
さとう

ぶたにく　とりにく
しょうが　キャベツ　にら
たまねぎ　ねぎ

塩

ごまあぶら　かたくりこ
さとう

ぶたにく　とうふ
にんじん　たまねぎ　にら
ねぎ　にんにく　しょうが

みそ　豆板醤　しょうゆ
酒　中華だし

ごまあぶら　さとう
ごま

もやし　キャベツ　こまつな
にんじん　にんにく

しょうゆ　中華だし

みかん

こめ　あぶら　ごま
ぶたにく　かまぼこ
たまご

しょうが　にんにく　にんじん
ねぎ

酒　しょうゆ　塩
こしょう　オイスターソース

こむぎこ　パンこ
あぶら　ごま

ほき　あおのり ソース　塩　こしょう

マロニー なると　とうふ
ねぎ　にんじん　えのきたけ
ほうれんそう

洋風だし　塩　こしょう
しょうゆ

バナナ

むぎごはん こめ　むぎ

ふゆやさいの
チキンカレー

あぶら　じゃがいも
さといも　こむぎこ

とりにく　ぎゅうにゅう
たまねぎ　にんじん　れんこん
だいこん　にんにく　しょうが

カレー粉　こしょう　ワイン
ソース

ごまあぶら　ごま
こまつな　にんじん　もやし
にんにく

しょうゆ　中華だし
ラー油

バナナ

こめ のり しょうゆ

あぶら　さといも
こんにゃく

とりにく　あぶらあげ
にんじん　だいこん　しょうが
ごぼう　こねぎ

しょうゆ　酒　みりん
塩　だしパック　和風だし

あぶら ハム　たまご
こまつな　たまねぎ
とうもろこし

マヨネーズ　塩
こしょう

さとう ヨーグルト いちご

こむぎこ　こめこ
マーガリン

イースト　塩

パンこ　あぶら
こなチーズ
メルルーサ

パセリ
塩　こしょう　バジル
ガーリックパウダー

あぶら　マカロニ
じゃがいも

ベーコン
たまねぎ　にんじん　セロリー
キャベツ

ガラスープ　塩
こしょう　しょうゆ

あぶら　さとう ひじき
えだまめ　にんじん　こまつな
とうもろこし

塩　こしょう　酢
しょうゆ

さとう いちご

ごはん こめ

スタミナぶたどんのぐ あぶら　ごま ぶたにく
にんじん　たまねぎ　ピーマン
もやし　にんにく　しょうが

しょうゆ　みりん　酒

さつまいも　あぶら
はちみつ　ごま

みりん　しょうゆ

かたくりこ　ふ たまご　とうふ
えのきたけ　たまねぎ
ほうれんそう

和風だし　しょうゆ　塩
だしパック

こめ わかめ 塩

さとう さば しょうが
しょうゆ　カレー粉
みりん

あぶら　しらたき
さといも　さとう

ぶたにく　なまあげ
さつまあげ

にんじん　だいこん
さやいんげん

酒　しょうゆ　みりん
和風だし

オレンジ

※物資の都合により献立内容が変更になることがあります。

平均栄養量
630
26.6
21.5
2.5

越智小学校基準値
663
21.5
14.7
1.8

ふんわりかきたまじる

26 木

673
27.1
19.9
2.0

今日のスタミナ豚丼は、
ごはんがすすむように
にんにくやしょうゆで味
付けしています。ごはん
のおいしさを感じなが
ら、ぜひ三角食べしてみ
ましょう。

だいがくいも

27 金

642
27.0
24.3
2.5

海に囲まれた千葉県で
は、さば、まいわし、ぶ
り、まあじなどがよくと
れています。新鮮な魚
が手に入る千葉県なら
ではの料理を味わって
くださいね。

わかめごはん

さばのカレーやき

ぶたにくとだいこんのにもの

オレンジ

スタミナ
ぶたどん

25 水

605
29.4
21.5
2.8

越智小学校ではABC
スープにセロリーなど
の野菜やベーコンをよ
く炒めて入れています。
炒めてからスープにす
ると、味に深みが出てと
てもおいしくなります。

コッペパン

ABCスープ

ひじきとえだまめのマリネ

いちごジャム

しろみさかなの
パンこやき

24 火

629
26.2
20.8
2.4

今日のけんちん汁には、
しょうがのすりおろしが
たっぷり入っています。
しょうがは体を温めてく
れる働きがあります。寒
い冬を元気に乗り切り
ましょう。

のりごはん

しょうがけんちんじる

こまつなとハムの
マヨたまいため

いちごヨーグルト

20 金

620
21.0
17.5
2.3

カレーに入っている冬
野菜はなにかわかりま
すか？冬野菜は食べる
と体をぽかぽかと温め
てくれます。探しながら
食べてみましょう。

こまつなのピリからナムル

バナナ

カレー
ライス

19 木

635
30.2
22.8
3.1

今日のスープに入って
いるマロニーは、何から
できているでしょう？
A、海そう　B、米
C、じゃがいも
こたえは給食だよりに
書いてありますよ！

やきにくチャーハン

しろみさかなの
のりごまフライ

マロニースープ

バナナ

18 水

615
24.9
19.0
2.4

今日の給食は中華で
す。日本人になじみのあ
る餃子ですが、中国で
は、ゆでて食べる水餃
子が主流です。中国の
餃子の皮は日本より厚
くて、おかずというより
主食で食べるそうです
よ。

ごはん

マーボーどうふ

キャベツのスタミナナムル

みかん

ぼうぎょうざ

13 金

♡バレンタイン給食♥

623
25.7
21.3
2.6

今日はバレンタイン給食
です。みなさんが好きな
チョコとバナナを入れ
てケーキにしました。
チョコのあまさを味
わってくださいね。

17 火

ピザトースト

578
24.8
20.5
2.9

ピザトーストは給食室で
ソースから手作りしてい
ます。ソースをパンに
たっぷりぬって、上から
チーズをかけてオーブ
ンで焼きます。苦手な人
も一口食べてみてくだ
さいね。

ポトフ

こまつなとツナのマカロニソテー

ヨーグルト

16 月

602
28.8
17.3
2.3

たらは冬が旬の魚で
す。身が柔らかく、骨が
少ないので食べやすい
魚です。今日は油で揚
げたあと、あまずっぱい
ソースをかけて中華風
にしてみました。

ごもくきんぴら

ぽんかん

ごはん

なめこのみそしる

たらのネギソースがけ

ミートソーススパゲッティ

ほうれんそうのミルクスープ

チョコバナナケーキ


