
令和６年度

全２０回　２年１９回（５日　校外学習）、５年１９回（２０日　校外学習） 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）

ごはん こめ

ひじきふりかけ さとう ごま ひじき かつおぶし しょうゆ

こんにゃく さといも でんぷん とりにく ごぼう にんじん だいこん こまつな さけ しお みりん

こむぎこ ねぎ しょうゆ

さばのみそに さとう さば しょうが みりん しょうゆ みそ　さけ

りんご

ごはん こめ

だいずのふりかけ ごま　さとう でんぷん みずあめ だいず のり こんぶ かぼちゃ しょうゆ しお みりん

でんぷん あぶら さとう かつお だいず しょうが しょうゆ みりん ソース

じゃがいも こむぎこ とりにく ごぼう にんじん ねぎ だいこん さけ だしじる しょうゆ

しお

マーガリン こむぎこ こめこ しお イースト

さとう ごま

じゃがいも マカロニ あぶら だいず ぶたにく クリーム にんにく たまねぎ にんじん ワイン しお

バター トマト セロリ コンソメ

キャベツとブロッコリーのあえもの ごま さとう あぶら ブロッコリー キャベツ にんじん とうもろこし す しょうゆ

パインアップル

くりごはん くり こめ ごま しお

あぶら じゃがいも ごま ぶたにく あぶらあげ キャベツ にんじん ねぎ えのきたけ さけ だしじる だしこ

こまつな みそ

ししゃものごまてんぷら てんぷらこ あぶら ごま ししゃも

みかん

マーガリン こむぎこ こめこ ツナ パセリ しお

さとう マヨネーズ チーズ

あぶら じゃがいも こむぎこ とりにく ぎゅうにゅう クリーム にんじん たまねぎ はくさい ワイン しお こしょう

バター コンソメ

ポテトソテー あぶら じゃがいも ベーコン にんじん たまねぎ ピーマン とうもろこし しお こしょう コンソメ

かみかみこざかな さとう でんぷん いわし しお

ごはん こめ

ひじきいりとりそぼろ ごま さとう ひじき とりにく レンズまめ えだまめ しょうが しょうゆ さけ みりん

あぶら さとう とりにく なまあげ にんじん だいこん ねぎ しいたけ しょうゆ みりん みそ

こんにゃく しょうが

さつまいも あぶら さとう みりん しょうゆ

みずあめ ごま

むぎごはん こめ むぎ

こまつなとハムの
　　　　　マヨたまいため

マヨネーズ あぶら ハム たまご こまつな たまねぎ しお こしょう

じゃがいも あぶら ぶたにく にんにく しょうが たまねぎ えだまめ ワイン コンソメ

りんご りんご

ごはん こめ

あぶら さとう ごま しょうが にんじん えだまめ さけ みりん しょうゆ

あぶら こんにゃく さとう なまあげ ぶたにく しょうが にんにく にんじん たまねぎ トウバンジャン わふうだし

でんぷん しょうゆ みりん さけ

きびなごのからあげ あぶら でんぷん きびなご しょうが しょうゆ

マーガリン こむぎこ こめこ しお イースト カラメル

さとう

さつまいも あぶら こむぎこ とりにく たまねぎ にんじん かぶ しめじ しお

バター ぎゅうにゅう コンソメ

あぶら キャベツ にんじん みりん しょうゆ す

たまねぎ しお

ごはん こめ

あぶら さとう でんぷん ぶたにく なまあげ にんじん しょうが キャベツ ねぎ

ピーマン たまねぎ たけのこ にんにく しょうゆ みそ さけ

パンこ さとう こむぎこ ぶたにく とりにく だいず キャベツ ねぎ たまねぎ しょうが しょうゆ しお

でんぷん あぶら みずあめ にら

ごはん こめ

ちばけんさん　やきのり のり

こむぎこ でんぷん あぶら いわし しょうが さけ みりん しょうゆ

さとう ごま

さつまじる こんにゃく さつまいも ぶたにく ごぼう にんじん だいこん ねぎ さけ みそ だしじる

みかん みかん

マーガリン こむぎこ こめこ しお イースト レーズン

さとう

ちゅうかめん あぶら ぶたにく なると しょうが にんにく にんじん きくらげ しお

もやし　ねぎ キャベツ にら とうもろこし

さつまいも でんぷん あぶら だいず しょうゆ

さとう

パインアップル

ごはん こめ

さとう なっとう かつおぶし こんぶ しょうゆ しお みりん

す からし

ナムル あぶら ごま さとう こまつな にんじん もやし だいこん しょうゆ す

さとう でんぷん あぶら とりにく にんじん キャベツ たまねぎ ねぎ みそ さけ みりん

しょうが にら にんにく

バナナ

ごはん こめ

ツナそぼろ さとう ごま ツナ しょうが にんじん しょうゆ みりん さけ

あぶら さといも こんにゃく ぶたにく とうふ ごぼう だいこん にんじん ねぎ だしじる

さとう にんにく はくさい だいこん にら しお

さけのもみじやき マヨネーズ ごま さけ にんじん さけ しお こしょう

マーガリン こむぎこ こめこ しお イースト

さとう

ボイルキャベツ キャベツ

ホキのたつたあげ でんぷん あぶら ホキ しょうが しょうゆ さけ ソース

あぶら ぶたにく にんじん たまねぎ ワイン しお しょうゆ

ウインナー キャベツ こしょう カレーこ コンソメ

パインアップル

ぎょうざどん　　　ごはん こめ

あぶら でんぷん あぶら ぶたにく だいず にんにく しょうが キャベツ にら さけ しお こしょう

しょうゆ オイスターソース

あぶら しょうが こまつな もやし こしょう しょうゆ ちゅうかだし

キャベツ たまねぎ にんじん さけ　しお

きなこまめ さとう だいず きなこ

のりごはん こめ ごま のり しょうゆ みりん

さばのおろしかけ さとう さば だいこん わふうだし みりん しょうゆ

ぶたにく あぶらあげ えのきたけ にんじん はくさい さけ しお しょうゆ

ごぼう ねぎ こまつな みりん

かき

ナン こむぎこ あぶら さとう しお イースト

あぶら じゃがいも ぶたにく ひよこまめ だいず にんにく しょうが たまねぎ にんじん カレーこ ワイン ケチャップ

トマト えだまめ コンソメ カレールー しょうゆ

ひじきのカラフルあえ さとう あぶら ひじき とうもろこし こまつな にんじん もやし しょうゆ す

ヨーグルト さとう ゼラチン かんてん

ごはん こめ

さんまのしおやき さんま

あぶらあげとこんにゃくのいためにこんにゃく さとう あぶらあげ しょうゆ みりん わふうだし

のり とうもろこし キャベツ こまつな もやし しょうゆ しお みりん

みかん

ごはん こめ

はるさめ あぶら さとう ぶたにく にんにく にんじん たけのこ キャベツ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ さけ しょうゆ

あぶら さとう でんぷん ぶたにく なまあげ にんにく しょうが たけのこ しいたけ さけ

にんじん ねぎ にら たまねぎ しょうゆ

かき かき

19日　　　②北海道

２９日　　　米

塩分 １．８ｇ

※物資の都合により、予定献立を変更する場合があります。

こんだてひょうクイズのこたえ   1日　　　②こむぎこ 幕張東小摂取基準（中学年）

エネルギー ６４５ｋcal

たんぱく質 ２６．６ｇ

脂質 １７．９ｇ

さんまの塩焼
きは、はしで
「切りさく」
動きが必要で
す。さんまの
骨と身を、は
しできれいに
分けて食べて
みましょう。

しお

わふうだし

みかん

29 金

626
25.2
19.5
2.2

「森のくまさ
ん」や「ミル
キークイー
ン」、「ひと
めぼれ」、
「どまんな
か」・・これ
らに共通する
秋においしい
食べ物とは何
でしょう。

キャベツとはるさめの
　　　ちゅうかいため オイスターソース　ちゅうかだし

マーボーなまあげ
トウバンジャン

ちゅうかだし　みそ

ぐ

ワンタンスープ
ワンタンのかわ ぶたにく

ガラスープ

26 火

だしじる

かき

けいちゃんは
岐阜県の郷土
料理です。味
付けをした鶏
肉と野菜を炒
めて作りま
す。

なっとう

けいちゃん
ちゅうかだし　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

バナナ

21 木

669
32.6
25.9
2.5

もみじ焼きは、人
参が入ったソース
を魚にかけた料理
です。ソースが色
鮮やかな紅葉のよ
うになります。見
た目から秋を感じ
てくださいね。

だいず

キムチとんじる
みそ

とうがらし　しょうゆ

こんだて
ひとくちメモ

600
29.1
15.9
2.0

かつおの旬は2度
あります。3～5
月の旬は「はつが
つお」、「のぼり
がつお」と呼ばれ
ています。今が旬
のかつおを「くだ
りがつお」と呼
び、それぞれ異な
る味わいがありま
す。

かつおとだいず
　　ケチャップあんかけ

1 金

666
26.1
24.5
2.8

汁物の中に
入っている
「すいとん」
は何から作っ
ているでしょ
うか？
①こめ
②こむぎこ
③だいず

すいとんじる
だしじる

りんご

ケチャップ

火

 ◎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

7 木

609
24.3
22.7
2.4

秋が旬の栗を
使った栗ご飯
です。今の時
期しか味わえ
ない季節の味
を楽しみま
しょう。

キャベツたっぷり
　　　　　ごまとんじる

みかん

663
25.3
29.8
2.2

セサミとは「ご
ま」のことです。
ごまは一粒が小さ
いですが、特に骨
をつくるカルシウ
ムや血をつくる鉄
分などたくさんの
栄養がふくまれて
います。

ポークビーンズ
マッシュルーム ケチャップ

パインアップル

いもだんごじる
こまつな

6 水

セサミトースト
だっしふんにゅう

5

667
25.3
32.6
2.8

白菜は１０月～２
月が旬の野菜で、
寒さが増すと甘み
がより強くなりま
す。白菜は風邪の
予防にとても良い
ビタミンCが多く
入っています。

こしょう

はくさいのクリームに
しろいんげんまめ

しょうゆ

8 金

ツナコーントースト
だっしふんにゅう とうもろこし イースト

「小松菜とハムの
マヨたま炒め」の
小松菜は千葉市産
です。千葉市では
緑区の高田町など
で小松菜の生産が
行われています。

とうもろこし

ポークカレー
しろいんんげんまめ にんじん

11 月

715
23.1
22.9
1.7

大学芋はさつまい
もを油で揚げ、甘
辛いタレをかけた
料理です。大学芋
という名前は、
昔、大学生が好ん
で食べていたこと
から、大学芋と言
われるようになっ
たと言われていま
す。

にくみそだいこん
わふうだし

だいがくいも

カレールー

13 水

12 火

654
30.0
24.1
1.8

641
23.0
19.9
1.6

きびなごは大
人になっても
１０ｃｍほど
の長さの小魚
です。骨が柔
らかくうま味
があり、食べ
やすい小魚で
す。

にんじんそぼろ
とりにく

わふうだし

なまあげと
　　キャベツのごもくに キャベツ グリンピース

さけ

615
22.3
21.4
1.9

パンは一口で
食べられるく
らいの大きさ
にちぎって食
べるのがマ
ナーの良い食
べ方です。見
た目もきれい
に食べられる
といいです
ね。

さつまいもと
　　かぶのシチュー

しろいんげんまめ チキンブイヨン

とうにゅう

641
21.9
25.9
1.4

「キャベツとなま
あげのホイコー
ロー」は、千葉市
産のキャベツをつ
かっています。今
の時期は、葉は固
めで甘みが強い
「冬キャベツ」が
収穫されていま
す。

キャベツとなまあげの
　　　　ホイコーロー

ﾃｲﾒﾝｼﾞｬﾝ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

ぼうぎょうざ

オニオン
　　ドレッシングあえ

ブロッコリー

とうもろこし

ガラスープ

15 金

14 木

こくとうパン
だっしふんにゅう

18 月

630
26.7
18.3
1.6

今日は、米、の
り、牛乳、さつま
芋、いわしなど千
葉県産の食材を多
く使用した給食で
す。地産地消と
は、その土地で収
穫された食材をそ
の土地で消費する
ことです。

19 火

ぶどうパン
だっしふんにゅう

656
21.0
25.4
1.9

大豆を日本で
一番多くつ
くっているの
はどこでしょ
うか？
①千葉県
②北海道
③沖縄県

しおラーメン

パインアップル

いわしのかばやき

だいずとさつまいもの
　　　　　かりんとあげ

20 水

593
24.5
18.4
1.7

22 金

セルフサンド
　　　　　　　コッペパン

だっしふんにゅう

665
30.8
26.9
2.7

スープカレー

じゃがいも

コッペパン
に、キャベツ
と竜田揚げを
はさんで食べ
ましょう。
スープカレー
は日本で生ま
れた料理で
す。

しろいんげんまめ ブロッコリー

チキンブイヨン

パインアップル

25 月

632
30.1
18.2
2.4

そぼろ丼は具
材が細かいの
で、はしで
「集める」動
きが必要で
す。お皿に食
べ物が残らな
いように気を
付けて食べま
しょう。

ぶたにくとはくさいの
　　　ぐだくさんじる

633
27.0
24.9
2.5

柿は秋が旬の
果物です。柿
はビタミンCが
豊富なので、
風邪を予防す
る働きがあり
ます。

27 水

618
29.6
18.2
3.1

ナンはインド
などの中央ア
ジアの国で食
べられている
パンです。
もっちりとし
た食感です。
カレーと一緒
に食べましょ

キーマカレー

だっしふんにゅう

28 木

609
24.7
25.2
1.8

　11月　よていこんだてひょう

いそかあえ

家庭数


