
全15 回 （1年生は9回） 令和6年度

◎ぎゅうにゅう（あかのなかまのたべもの）毎日つきます。 千葉市立幕張東小学校

むぎごはん こめ　むぎ

チキンカツ こむぎこ　パンこ　あぶら とりにく しお　こしょう

ひきにくカレー
あぶら　じゃがいも　
しろいんげんまめ

ぶたにく　だいず
にんにく　しょうが　トマト
たまねぎ　にんじん　
えだまめ

あかワイン　コンソメ　
カレールウ

ひじきのカラフルあえ とうもろこし　さとう　
ごまあぶら

ひじき こまつな　にんじん　もやし しょうゆ　す

パインアップル パインアップル

のりごはん こめ　むぎ　ごま のり みりん　しょうゆ

だいこんとぶたにくの
やわらかに

あぶら　さとう　さといも
じゃがいもでんぷん
こんにゃく

ぶたにく
だいこん　にんじん　
グリンピース

しょうゆ　みりん　さけ
わふうだし

さけのみそマヨやき ごま さけ マヨネーズ　みそ

ヨーグルト さとう だっしふんにゅう

ぶどうパン こむぎこ　さとう　マーガリン だっしふんにゅう レーズン しお

みそにこみうどん うどん　あぶら ぶたにく　あぶらあげ
ごぼう　にんじん　だいこん
はくさい　ねぎ　しいたけ

さけ　だし　みそ　しょうゆ

さといものからあげ
さといも　じゃがいもでんぷ
ん
あぶら

しお

ひとくちぶどうゼリー さとう ぶどう

ぶたのかくにごはん こめ　もちごめ　さとう
あぶら

ぶたにく　あぶらあげ
にんにく　しょうが　にんじ
ん
えのきたけ　ねぎ　えだまめ

みりん　しょうゆ　さけ
しお　ちゅうかだし

しらたまじる しらたま ぶたにく
しいたけ　にんじん　
だいこん
はくさい　ねぎ　こまつな

だし　さけ　しょうゆ　しお

のりしおポテト じゃがいも　あぶら あおのり しお

バナナ バナナ

セサミトースト
こむぎこ　さとう　マーガリン
ごま

だっしふんにゅう しお

ＡＢＣスープ
マカロニ　とうもろこし　
じゃがいも　あぶら

とりにく たまねぎ　にんじん　
こまつな

さけ　しお　こしょう
コンソメ

やさいとベーコンの
ソテー

とうもろこし　あぶら ベーコン キャベツ　こまつな　
にんじん
もやし

しお　こしょう　コンソメ

パインアップル パインアップル

ごはん こめ

しろみざかなのカレー
やき

メルルーサ しょうが
みりん　しょうゆ　さけ　
カレー

ちゅうかとうふスープ
あぶら　はるさめ　ごまあぶら
じゃがいもでんぷん

ぶたにく　とうふ
にんじん　たまねぎ　
えのきたけ　もやし　
チンゲンサイ

しお　こしょう　しょうゆ
ちゅうかだし　ガラスープ

じゃがいもときのこの
ソテー

オリーブオイル　じゃがいも ベーコン
にんにく　えのきたけ
しめじ　エリンギ　パセリ

こしょう　コンソメ　しょうゆ

いちごヨーグルト さとう せいにゅう いちご

たけのこごはん さとう　こめ　もちごめ とりにく　あぶらあげ
にんじん　たけのこ　
きぬさや

さけ　しょうゆ　みりん
しお　わふうだし

さわらのあまずあんかけ じゃがいもでんぷん　さとう
あぶら

さわら しょうが しょうゆ　す

キャベツたっぷりごま
とんじる

ごまあぶら　じゃがいも
ごま

ぶたにく　あぶらあげ
キャベツ　にんじん　
えのきたけ　ねぎ　こまつな

さけ　だし　だしこ　みそ

さくらゼリー さとう　みずあめ さくらんぼ

ごはん こめ

マーボーとうふ あぶら　さとう　ごまあぶら
じゃがいもでんぷん

ぶたにく　とうふ

しょうが　にんにく
たけのこ　たまねぎ  にら
にんじん　しいたけ　ねぎ

さけ　ﾄｰﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　
ちゅうかだし　しょうゆ
みそ

やきぎょうざ
じゃがいもでんぷん　ごまあ
ぶら
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　にら

しょうゆ　さけ　しお　こしょう

にんじんのナムル さとう　ごまあぶら
こまつな　にんじん　もやし
だいこん　にんにく

しょうゆ　しお

なつみかん なつみかん

ごはん こめ

にんじんそぼろ さとう　ごま　あぶら とりにく
にんじん　えだまめ　
しょうが

さけ　しょうゆ　わふうだし

ぶたにくのかりんあげ さとう　じゃがいもでんぷん
こむぎこ　あぶら

ぶたにく しょうが しょうゆ　さけ

たまねぎとふのみそしる なまあげ　ふ
たまねぎ　だいこん　
にんじん
えのきたけ　ねぎ

みそ　さけ　だし

キャンディチーズ ナチュラルチーズ

ごはん こめ

さけのしおやき さけ しお

にくじゃが あぶら　じゃがいも
しらたき　さとう

ぶたにく　なまあげ
にんじん　たまねぎ
さやいんげん

みりん　さけ　しょうゆ
わふうだし

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　ごま

もやし　にんじん しょうゆ　ちゅうかだし　す

バナナ バナナ

こくとうパン こむぎこ　さとう　マーガリン
こくとう

だっしふんにゅう しお　カラメル

ハンバーグきのこソース さとう　でんぷん ぶたにく　とりにく
たまねぎ　しめじ　
えのきたけ

しょうゆ　みりん　わふうだし

はくさいとベーコンの
スープ

とうもろこし　あぶら　バター
ベーコン　とりにく
とうふ

はくさい　たまねぎ　
にんじん
こまつな

コンソメ　しお　こしょう

アスパラソテー とうもろこし　あぶら ウインナー
アスパラガス　たまねぎ
にんじん

コンソメ　しお　こしょう

なつみかん なつみかん

ごはん こめ

いわしフライ
パンこ　こむぎこ　あぶら
でんぷん

いわし しお　こしょう　ソース

みそけんちんじる あぶら　じゃがいも　こんにゃ
く

とうふ　あぶらあげ
ごぼう　にんじん　だいこん
ねぎ　しいたけ

みそ　わふうだし

パインアップル パインアップル

はちみつパン こむぎこ　さとう　マーガリン
はちみつ

だっしふんにゅう しお　カラメル

マーマレードチキン
とりにく しょうゆ　マーマレード

しろワイン

ポークビーンズ
じゃがいも　さとう　マカロニ だいず　ぶたにく にんにく　たまねぎ　

にんじん
グリンピース　トマト

あかワイン　しお　こしょう
コンソメ　ソース

キャベツとブロッコリーの
あえもの

とうもろこし　ごま　さとう
あぶら　ごまあぶら

ブロッコリー　キャベツ
にんじん

す　しょうゆ

きよみオレンジ きよみオレンジ

ごはん こめ

ヤンニョムチキン じゃがいもでんぷん　あぶら
さとう　みずあめ　ごま

とりにく にんにく　しょうが
しお　こしょう　さけ
ケチャップ　ﾄｰﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ
す　しょうゆ

ミヨックク トック　あぶら　ごまあぶら ぶたにく　とうふ　わかめ
にんじん　たけのこ　にら
ねぎ　しょうが

さけ　こしょう　
チキンブイヨン
しょうゆ　しお

ナムル さとう　ごまあぶら　ごま
にんじん　もやし　こまつな
だいこん

しょうゆ　す

ミニみかんゼリー さとう みかん

ごはん こめ

さばのカレーやき さば しょうが
みりん　しょうゆ　さけ
カレーこ

すきやきふうに しらたき　さとう ぶたにく　とうふ にんじん　ねぎ　はくさい
しょうゆ　さけ　みりん
わふうだし

いそかあえ のり
にんじん　もやし　こまつな
キャベツ　しめじ

しょうゆ　みりん　わふうだし

ひとくちぶどうゼリー さとう ぶどう

※物資の都合により変更することがあります。

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

脂質(g)

塩分(g)

🌸にゅうがくしき🌸１ねんせいのみなさんごにゅうがくおめでとうございます　たくさんきゅうしょくをたべて　げんきにすごしましょう。

30 月

712
34.4
28.9
2.6

いそかあえは、にんじんや
キャベツなどの野菜に、のり
を和えた料理のことです。の
りは海で作られます。海の
香りを感じることができるの
でこの名前が付けられまし
た。

幕張東小学校の基準量

643

26.5

17.9(20～30％)

1.8

25 木

730
34.2
25.0
2.9

今日のパンは、はちみつパ
ンです。給食のパンは、学
校では作っていません。パ
ンの工場で作られたパン
を、パン屋さんが運んでき
てくれます。

26 金

631
28.2
17.1
2.1

ヤンニョムチキンは、韓国の
フライドチキンです。トーバ
ンジャンで辛さを出した甘
辛いソースが特徴です。

24 水

648
23.5
21.7
1.8

けんちんとは、だいこんやに
んじんなどの野菜を油で炒
めて煮込む料理のことで
す。

22 月

660
31.8
18.6
1.9

和食に欠かせない調味料
のひとつに醤油があります。
大豆を塩に漬けて発酵させ
たものが醤油です。

23 火

660

26.9

26.7

1.9

洋食の盛り付けは、メインの
料理を中央に置きます。
スープはメインの右側(また
は右上)、パンやライスなど
の付け合わせはメインの左
側に置きます。

18 木

625
24.9
16.6
2.1

麻婆豆腐や餃子は中国が
発祥の地です。和食とは違
う味付けを楽しみましょう。

19 金

648
32.0
22.1
2.7

かりんあげとは、揚がった時
の色が果物のかりんの色に
よく似ていることからこの名
前がつけられました。

16 火

667
35.7
20.7
2.6

ヨーグルトは乳（にゅう）か
ら作られる乳製品（にゅうせ
いひん）のひとつです。

17 水

656
31.0
25.8
2.7

今日から1年生の給食が始
まりますね。1年生最初の給
食はお祝いの気持ちを込め
てたけのこや、さわら、春
キャベツなど春の旬を味わ
うことができる献立にしまし
た。

12 金

623
29.0
17.5
2.5

豚の角煮は、給食室で豚肉
を和風の調味料でよく煮込
み柔らかくしてから米と一
緒に炊きこんでいます。

15 月

660
22.1
28.3
2.5

セサミトーストのセサミは
「ごま」という意味です。栄
養価が高いごまを意識して
食べるようにしましょう。

10 水

684
32.4
18.0
2.2

今日の煮物はだいこんを
しょうゆやみりんなどの和
風調味料でよく煮込んでい
ます。幕張東小のキャラク
ターのキャロミーちゃんのモ
デルになったにんじんも使
われています。

11 木

662
22.5
19.2
2.3

味噌煮込みうどんには、食
物繊維を沢山摂取すること
ができる野菜が使われてい
るので、おなかの調子が整
うことが期待でき、1日を元
気に過ごすことができます。

エネルギー(kcal）
たんぱく質(g)

脂質(g)
塩分(g)

8 月

694
29.7
18.8
1.7

　新学期が始まり、最初の
給食は幕張東小学校で人
気のカレーです。今年も皆
さんが元気に過ごすことが
できるように頑張って給食
を作っていきますのでよろし
くお願いします。

献立一口メモ

4がつよていこんだてひょう

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

★給食をより楽しむためのお願い★

①手洗い

給食を食べる前には手をせっけんでしっかり洗いましょう。

手を綺麗にすると料理を安全に食べることができます。

②「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつ

食材や作り手、食事ができることへの感謝を伝えましょう。

③片付けのルール

はしの向きは揃えて入れましょう。お盆は重ねると片付けをする人がとっても助かります。

④当番の服装について

給食当番をする人は、白衣のボタンをきちんとしめて、帽子の中に髪の毛をしまいましょう。

⑤おいしさを知る

できるだけ好き嫌いしないで、どんな料理でもひと口ちょうせんしてみましょう。料理や食べ物のおいしさを

たくさん見つけていけると良いと思います。


