
令和６年度
全１８回　１年１７回（２日　校外学習）、６年１４回（２３日～２５日農山村留学、２９日　陸上大会） 千葉市立幕張東小学校

エネルギー(Kcal)

たんぱく質(ｇ)

脂質(ｇ)

塩分（ｇ）

ガパオライス　　ごはん こめ

さとう あぶら ぶたにく だいず にんにく たまねぎ ワイン こしょう ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

ピーマン バジル

はるさめ みずあめ あぶら ぶたにく とりにく だいず にんじん たまねぎ もやし キャベツ さけ しお こしょう

こまつな しょうゆ

やさいチップス さつまいも あぶら れんこん

バナナ

マーガリン こむぎこ こめこ しお

さとう

じゃがいも あぶら さとう たまご チーズ にんじん たまねぎ しお こしょう ケチャップ

ワイン

じゃがいも マカロニ バター とりにく たまねぎ にんじん ワイン コンソメ しお

こむぎこ とうにゅう こしょう

あじつきこざかな さとう でんぷん いわし しょうゆ しお

むぎごはん こめ むぎ

こんにゃくとやさいのドレッシングあえ 　こんにゃく　ごま あぶら さとう もやし にんじん こまつな しょうゆ

あぶら じゃがいも ぶたにく しろいんげんまめ にんにく にんじん たまねぎ しめじ こしょう しお カレールウ

まいたけ コンソメ ケチャップ

バナナ バナナ

マーガリン こむぎこ こめこ しお イースト

さとう

じゃがいも さとう だいず ぶたにく にんにく たまねぎ にんじん トマト ワイン しお こしょう

グリンピース コンソメ ケチャップソース

キャベツとツナのソテー ツナ キャベツ しお こしょう コンソメ

スイートポテト さつまいも さとう バター クリーム

ごはん こめ

あぶら こんにゃく さとう ぶたにく しょうが にんにく にんじん キャベツ トウバンジャン わふうだし

でんぷん たまねぎ しょうゆ みりん さけ

さばぶんかぼしのからあげ でんぷん あぶら さば

きなこまめ さとう だいず きなこ

こめ さつまいも ごま だいず ひじき あぶらあげ にんじん しめじ えだまめ みりん しょうゆ わふうだし

さとう しらすぼし

あぶら こむぎこ パンこ アジ ソース しお

でんぷん

なまあげ ふ たまねぎ だいこん にんじん えのきたけ みそ さけ だしじる

りんご りんご

マーガリン こむぎこ こめこ しお

さとう きなこ

あぶら じゃがいも こむぎこ だいず とりにく にんじん たまねぎ ケチャップ

バター ソース

ひじきとえだまめのマリネ さとう あぶら ひじき えだまめ しお

オレンジ

10 木

16 水

こめ ごま あぶら ぶたにく あぶらあげ にんにく しょうが ねぎ にんじん みりん さけ ちゅかだし

さとう えのきたけ えだまめ しお しょうゆ

あぶら はるさめ でんぷん ぶたにく とうふ にんじん たまねぎ もやし えのきたけ しお こしょう しょうゆ

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

バナナ バナナ

ごはん こめ

あぶら さとう ごま とりにく しょうが にんじん さけ

みりん

ほっけのいちやぼし ほっけ しお

さといもとだいこんのにもの あぶら　さといも さとう　ごま こんにゃく とりにく だいこん にんじん しいたけ
わふうだ
し

みりん しょうゆ

パインアップル

ごはん こめ

いわしのからあげねぎソースがけ でんぷん あぶら さとう しょうが にんにく ねぎ しょうゆ す ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

こんにゃく さつまいも あぶら とりにく ごぼう にんじん ねぎ しょうが さけ

みそ

さとう あぶら ごま のり にんじん こまつな みりん しょうゆ しお

もやし

ちはなちゃんゼリー さとう レモン

こむぎこ あぶら さとう りんご しお

みずあめ

あぶら さとう チーズ しょうが にんにく セロリ にんじん ワイン しお こしょう

スパゲティ たまねぎ トマト パセリ

キャベツとコーンソテー あぶら ベーコン キャベツ しお こしょう コンソメ

パインアップル

ごはん こめ

パンこ さとう こむぎこ ぶたにく たまねぎ しょうが しお

みずあめ でんぷん

あぶら さとう でんぷん ぶたにく とうふ にんにく しょうが たけのこ たまねぎ さけ

にんじん ねぎ にら しいたけ しょうゆ

みかん みかん

ごはん こめ

あぶら さとう でんぷん ぶたにく とうにゅう だいず にんじん たまねぎ みそ みりん

コーンフラワー コーンスターチこめこ

のり こまつな キャベツ もやし しょうゆ みりん しお

こんにゃく さとう あぶらあげ しょうゆ みりん

ヨーグルト さとう かんてん

マーガリン こむぎこ こめこ ぎゅうにゅう しお

さとう

しろみざかなのガーリックあげ でんぷん こむぎこ あぶら メルルーサ パセリ こしょう

じゃがいも さとう あぶら だいず とりにく だいず しめじ ピーマン キャベツ パセリ コンソメ しお

でんぷん パンこ ぶたにく トマト にんにく たまねぎ しょうが

あぶら キャベツ にんじん ブロッコリー みりん す しょうゆ

たまねぎ しお

ごはん こめ

とりにくとうずらのさっぱりに さとう とりにく にんにく しょうが みりん さけ　す しょうゆ

じゃがいも ごま ぶたにく にんじん キャベツ ねぎ ほうれんそう みそ

えのきたけ

こまつなときりぼしだいこんのごまあえ ごま さとう こまつな にんじん しょうゆ さけ

わせみかん みかん

ごはん こめ

こまつなとじゃこのふりかけ ごま あぶら かつおぶし こまつな しょうゆ みりん

しらたき とうふ さとう ぶたにく にんじん ねぎ はくさい しょうゆ さけ みりん

さけのしおやき さけ しお

りんご

マーガリン こむぎこ こめこ しお

さとう カラメル

あべかわいも さつまいも あぶら さとう きなこ しお

うどん さといも とりにく だいこん にんじん かぼちゃ ねぎ だしじる

みそ

オレンジ

とりごもくごはん こめ あぶら あぶらあげ とりにく ごぼう にんじん えだまめ しお みりん しょうゆ

ししゃものカレーてんぷら てんぷらこ あぶら ししゃも カレーこ

もちごめ さといも とりにく あぶらあげ にんじん だいこん だしじる さけ しお

こまつな みりん

わせみかん

にんじん

※物資の都合により、予定献立を変更する場合があります。

　10月　よていこんだてひょう
 ◎ぎゅうにゅう（あかのなかまのたべもの）は毎日つきます。

日付 こんだてめい
主にからだの

熱や力になるもの
（きいろのなかま）

主にからだの血や
肉や骨になるもの
（あかのなかま）

主にからだの調子を
ととのえるもの

（みどりのなかま）
調味料 こんだて

ひとくちメモ

1 火

633
24.2
17.6
2.2

ガパオライスはひき
肉と野菜を炒めた具
をご飯にのせたタイ
料理です。ナンプ
ラーという魚から作
られた醤油が入って
います。

　　　　　　　　　ぐ
にんじん

しお　しょうゆ　ナンプラー　ソース

はるさめスープ
チキンブイヨン

バナナ

2 水

あまなっとうパン
だっしふんにゅう

ブロッコリー

ぎゅうにゅう

イースト

658
27.3
22.8
2.1

オムレツはフランス
の卵料理です。今日
は、野菜とチーズが
入った卵焼き風のオ
ムレツを給食室で手
作りします。

あまなっとう

じゃがいもとチーズのオムレツ
ソース

マカロニのクリームに
しろいんげんまめ

3 木

606
22.0
15.5
1.9

秋の香りカレーに
は、秋の旬であるし
めじ、まいたけ、
マッシュルームなど
のきのこ類をカレー
に入れてみました。
カレーを食べて旬を
味わいましょう。

す　ちゅうかだし

あきのかおりカレー
マッシュルーム

710
37.2
22.1
2.5

今月から、お米が千
葉市産コシヒカリの
新米になります。お
米の味を確かめなが
ら食べてみましょ
う。

こうやどうふと
　　キャベツのごもくに

こうやどうふ

グリンピース

4 金

ぶどうパン
だっしふんにゅう

658
25.0
18.9
2.6

「スイートポテト」
は、英語で「さつま
いも」という意味で
す。さつま芋を蒸し
てつぶし、砂糖やク
リームを混ぜたもの
をオーブンで焼いて
作ります。

レーズン

ポークビーンズ

とうもろこし

ぎゅうにゅう

しお

8 火

まごわやさしごはん

7 月

9 水

リザーブあげパン　　ココア
　　　　　　　　　　きなこ

だっしふんにゅう イースト

702
27.4
28.9
2.5

614
25.3
20.8
2.3

まごわやさしいと
は、和の食材のかし
らもじを覚えやすく
語呂合わせにした合
言葉のことです。ご
飯の中にはどんな食
材が入っていました
か？献立表の下に答
えがあるのでチャレ
ンジしてみましょ
う。

あじフライ

たまねぎとふのみそしる
ねぎ

リザーブ給食とは、
自分で食べたい給食
を選び、事前に予約
する献立です。今回
はココアときなこか
ら好きなほうを選べ
ます。

ココア

だいずのブラウンソースに
とうもろこし デミグラスソース

エリンギ しお　チキンブイヨン

こしょう　す　しょうゆ

オレンジ

ぎょうざ
にら こしょう

18 金

ぜんき　しゅうぎょうしき

こうき　　　しぎょうしき

17 木

ぶたのかくにごはん

577
23.1
21.4
2.4

ぶたのかくにご飯は
給食の人気メニュー
です。後期もしっか
りと給食を食べて、
学習や運動をがんば
りましょう。

ちゅうかとうふスープ
チンゲンサイ とりガラスープ　ちゅうかだし

638
29.6
21.0
2.1

ほっけは北海道でと
れる魚です。ホッケ
は秋からの産卵に備
えて、秋前の時期が
一番脂がのっていて
美味しい時期です。

にんじんそぼろ
えだまめ わふうだし

しょうゆ

アップルパイは、パ
イ生地の中に甘く煮
たりんごを入れて焼
いた料理です。給食
室でパイ生地を１つ
１つ包み、手作りし
ます。楽しみにして
いてくださいね。

スパゲティミートソース
ぶたにく

ケチャップ

とうもろこし

パインアップル

パインアップル

22 火

アップルパイ
ぜんふんにゅう

21 月

656
25.1
21.1
2.1

千葉市民の日統一献
立です。千葉市産の
「新米」、千葉市産
にんじんで作った
「ちはなちゃんゼ
リー」など千葉市の
自然の恵みを味わい
ましょう。

いわし

しょうがいりとり
　　　　　ごぼうじる

なまあげ だしじる

きりぼしだいこんの
　　　　　ふうみあえ

きりぼしだいこん

とうもろこし

あぶらあげと
　　　こんにゃくのいために

わふうだし

だっしふんにゅう ゼラチン

623
22.1
25.6
2.1

23 水

612
23.8
19.5
1.9

しゅうまいは、ひき
肉を小麦粉の皮で包
み蒸した中華料理の
点心です。点心と
は、食事と食事の間
に食べるおやつのよ
うなものです。

しゅうまい

マーボーとうふ
トウバンジャン

ちゅうかだし　みそ

24 木

メルルーサはニュー
ジーランドなど外国
で収穫される魚で
す。タラに似た味わ
いで、くせのない白
身魚です。

さつまいも

しお　ガーリックパウ
ダー

キャベツと
にくだんごのトマトスープ

オニオン
　　　ドレッシングあえ とうもろこし

25 金

さつまいもパン
だっしふんにゅう イースト

605
28.1
22.8
3.0

618
23.4
20.4
1.9

揚げだしどうふは水
を切ったとうふに片
栗粉をまぶして油で
軽く揚げた料理で
す。とうふには、体
を作る働きをするた
んぱく質が多く含ま
れています。

あげだしどうふ
　　　　にくみそかけ

いそかあえ
とうもろこし わふうだし

29 火

28 月

630
29.9
20.5
2.4

うずらのたまご

ぶたじゃがみそしる
だしじる

618
36.4
18.0
2.5

りんごは秋から冬が
旬の果物です。りん
ごは皮と実の間に特
に栄養が含まれてい
るので、皮ごと食べ
るのがおすすめで
す。

ちりめんじゃこ

すきやきふうに
わふうだし

りんご

きりぼしだいこん

うずらたまごは「う
ずら」という鳥が産
んだ卵です。とても
小さい卵ですが、た
んぱく質や鉄、ビタ
ミンBが多く含まれ
ています。

あべかわいものさつ
まいもは千葉市内で
とれたものを使って
います。さつまいも
は糖質が多く体を動
かすエネルギー源に
なります。

ほうとう
しょうゆ

ほうれんそう

オレンジ

30 水

こくとうパン
だっしふんにゅう イースト

621
21.6
18.6
1.9

31 木

677
26.1
23.5
2.8

早生（わせ）みかんは
１０月下旬から１１月
にかけて収穫されるみ
かんです。みかんは収
穫時期によって極早生
（ごくわせ）、早生
（わせ）、中生（なか
て）晩生（おく）と分
類されます。

しらたまだんごじる
はくさい

しょうゆ

みかん

たんぱく質 ２６．６ｇ

脂質 １７．９ｇ

塩分 １．８ｇ

幕張東小摂取基準（中学年）

エネルギー ６４５ｋcal

10/19まごわやさしいごはんとは

ま・・まめ→良質なたんぱく質源である大豆

ご・・ごま

わ・・わかめ→海藻類ということで、今回はわかめの代わりにひじきを使い

ました

や・・やさい→ビタミンAが豊富なにんじん

さ・・さかな→今回はカルシウムがたくさんとれるしらす

家庭数

10/８ まごわやさしいごはんとは

ま・・まめ→良質なたんぱく質源である大豆

ご・・ごま

わ・・わかめ→海藻類ということで、今回はわかめの代わりにひじきを使いま

した

や・・やさい→ビタミンAが豊富なにんじん

さ・・さかな→今回はカルシウムがたくさんとれるしらす

し・・しいたけ→きのこ類ということでしめじを使いました

い・・いも→秋の旬であるさつまいも


