
全２０回　６年生１９回（１日こころの劇場）　５年生１７回（２７日～２９日移動教室） 令和６年度
◎ぎゅうにゅう（あかのなかまのたべもの）は毎日つきます。 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）

マーガリン こむぎこ こめこ きなこ しお

さとう あぶら

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 みずあめ ぶたにく トマト にんにく たまねぎ

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

パインアップル

あぶら こめ さとう とりにく えだまめ にんじん さけ しお しょうゆ

ひじき

じゃがいも でんぷん こむぎこ かつお しょうが ねぎ にんにく しょうゆ さけ みりん

あぶら ごま さとう す

さといも こんにゃく とうふ とりにく とうふ ごぼう にんじん ねぎ しめじ さけ

こまつな だいこん しょうゆ しお みりん

ひとくちチーズ チーズ

みしょうかん

マーガリン こむぎこ こめこ しお

ごま メープルシロップ

さとう バター

あぶら さとう マカロニ ぶたにく だいず チーズ にんにく セロリ にんじん たまねぎ ワイン しお こしょう

あさり トマト パセリ

やさいのマリネ あぶら キャベツ にんじん す しお こしょう

オレンジ

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

でんぷん あぶら こんにゃく いか しょうが にんにく ねぎ しお さけ ケチャップ

さとう

さとう ごま もやし にんじん

パインアップル

ごはん こめ

いわしフライ こむぎこ パンこ あぶら いわし

あぶら じゃがいも しらたき ぶたにく なまあげ にんじん たまねぎ しょうゆ

さとう しいたけ カレーこ みりん

さとう ごま ひじき にんじん しめじ しょうゆ

エリンギ

オレンジ

ごはん こめ

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 にら

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 キャベツ 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

あぶら さとう ごま ぶたにく キャベツ もやし にんじん こまつな す しょうゆ

はるさめ

なつみかん

マーガリン こむぎこ こめこ しお

さとう

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

しおだれキャベツ あぶら ごま キャベツ にんじん もやし コンソメ しお みりん

あぶら じゃがいも こむぎこ とりにく にんじん たまねぎ しお こしょう コンソメ

バター ぎゅうにゅう とうにゅう

パインアップル

ごはん こめ

ツナそぼろ さとう ごま ツナ だいず しょうが にんじん しょうゆ みりん さけ

あぶら こんにゃく 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

しょうが

あおのりだいず でんぷん あぶら だいず あおのり しお

みしょうかん

のりごはん こめ むぎ ごま のり しょうゆ みりん

でんぷん こむぎこ あぶら さば だいこん みりん

さとう

さといも こんにゃく ぶたにく とうふ しいたけ ごぼう にんじん だいこん さけ

ねぎ にんにく しょうが みそ

パインアップル

ビビンバ　　　　ごはん こめ

あぶら さとう ごま ぶたにく だいず にんにく にんじん しょうゆ

もやし

トック あぶら ごま わかめ ぶたにく とうふ ねぎ にんじん にら たけのこ しょうゆ しお さけ

しょうが しいたけ こしょう

ヨーグルト さとう ゼラチン
かんて
ん

ごはん こめ

カツカレー　　チキンカツ こむぎこ あぶら パンこ とりにく こしょう しお

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

トマト えだまめ コンソメ

しょうゆ ワイン

さとう こんにゃく ごま もやし にんじん こまつな しょうゆ す

あぶら

かみかみこざかな さとう でんぷん いわし しょうゆ しお

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

あぶら ぶたにく なると にんにく しょうが ねぎ にんじん しお

キャベツ にら

もやし きくらげ

さつまいも さとう あぶら だいず しょうゆ

でんぷん

なつみかん

グリンピースごはん こめ しお

でんぷん あぶら さとう とりにく ごぼう しょうが さけ しょうゆ みりん

ごま

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 えのきたけ もやし こしょう しお しょうゆ

きくらげ

ドライプルーン

わかめごはん こめ むぎ ごま しお

ちくわのキャロットあげ こめこ あぶら ちくわ にんじん

のり にんじん もやし こまつな キャベツ しょうゆ みりん

しめじ わふうだし

とりにく とうふ たまご にんじん ごぼう ねぎ しいたけ さけ だしじる

しょうゆ しお みりん

パインアップル

あぶら こめ とりにく ベーコン たまねぎ にんじん ピーマン とうもろこし さけ しお コンソメ

カレーこ

こむぎこ ごま パンこ さけ のり こしょう しお

あぶら

あぶら バター ベーコン とりにく とうふ はくさい とうもろこし コンソメ しお こしょう

あさり こまつな

バナナ

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

でんぷん あぶら さとう だいず さけ

しょうゆ みそ

あぶら にんじん こまつな もやし キャベツ こしょう さけ しお

ねぎ しょうが しょうゆ

ひとくちりんごゼリー さとう りんご

ごはん こめ

あぶら さとう でんぷん ぶたにく 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

でんぷん パンこ あぶら ぶたにく だいず なまげ たまねぎ たけのこ キャベツ しいたけ しょうゆ しお ホタテこ

こむぎこ さとう こんにゃくこ カツオこ　こんぶこ

さとう あぶら ごま こまつな もやし しめじ しょうが しょうゆ

ねぎ にんじん

ヨーグルト さとう せいにゅう かんてん

ごはん こめ

だいずとぶたにくのしぐれに さとう だいず ぶたにく しょうが さけ みりん しょうゆ

ししゃものマヨごまやき マヨネーズ ごま ししゃも みそ さけ

こんにゃく さとう さといも とりにく ちくわ たけのこ にんじん しいたけ ごぼう さけ しお みりん

れんこん しょうゆ

パインアップル さとう せいにゅう かんてん

マーガリン こむぎこ こめこ しお

さとう カラメル

じゃがいも こむぎこ バター とうふ レンズまめ ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ にんじん みそ

あぶら パンこ とうにゅう チーズ ワイン

ABCスープ マカロニ じゃがいも あぶら とりにく こまつな たまねぎ にんじん とうもろこし さけ　しお こしょう コンソメ

オレンジ

ごはん こめ

あぶら ごま さとう あじ りんご にんにく しょうゆ ソース みそ

でんぷん

さとう あぶら にんじん もやし す

こまつな

さといも もちごめ 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

ひとくちぶどうゼリー さとう みずあめ

※物資の都合により、予定献立を変更する場合があります。

２６．６ｇ

脂質 １７．９ｇ

塩分 １．８ｇ

しらたまだんごじる
はくさい

しょうゆ

ぶどう

こんだてひょうクイズのこたえ
１４日①さかな
２１日①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

31 金

678
23.7
20.1
2.6

福島県では、
千切りにして
干した大根な
どのことを
「ひきな」と
呼ぶそうで
す。

30 木

こくとうパン
だっしふんにゅう イースト

704
26.0
25.9
2.4

こあじの
　　バーベキューソース

パセリ

ケチャップ

ひきなのあえもの
きりぼしだいこん しょうゆ

グラタンはフラ
ンス料理です
が、今日のグラ
タンはとうふが
入ったみそ味の
和風グラタンで
す。

とうふのみそグラタン
こしょう

オレンジ

29 水

619
27.4
19.0
2.4

ししゃもは、頭
からしっぽまで
丸ごと全部食べ
られる魚です。
小さい骨もよく
かんで食べま
しょう。

いりどりに
さやいんげん わふうだし

664
26.4
20.2
2.2

パオズとは、
小麦粉をねっ
た生地に具を
包み、蒸した
料理です。

マーボーなまあげ
トウバンジャン

ちゅうかだし　みそ

パオズ

こまつなの
　　　ちゅうかふうあえ

す

にんじん

バナナ

ワンタンスープ
ワンタンのかわ ぶたにく

チキンブイヨン

28 火

27 月

681
26.6
22.2
2.2

高野豆腐は、豆
腐を冷凍して凍
らせた後、乾燥
させてつくりま
す。豆腐の栄養
がぎゅっとつ
まっています。

24 金

カレーピラフ

654
31.3
26.4
2.6

バナナは、運動
をするときの栄
養補給にぴった
りの食品です。
食べるとすぐ
に、体を動かす
エネルギーに変
化します。

しょうゆ

さけののりごまフライ

はくさいと
　　　　ベーコンのスープ

にんじんそぼろ
とりにく

わふうだし

こうやどうふと
　　　だいずのみそがらめ

こうやどうふ みりん

たまねぎ

623
24.5
17.4
3.0

ごぼうは、ヨー
ロッパなどで古
くから薬の役割
をしていた野菜
です。食べるた
めに栽培してき
たのは日本だけ
だそうです。

いそかあえ

ごぼうのたまごとじじる

パインアップル

とうもろこし

657
22.3
27.2
2.4

グリンピースは
4.5月に美味しく
食べられます。生
のグリンピースを
食べられるのはこ
の時期だけです。
ふだん、グリン
ピースが苦手な人
もぜひ食べてみて
くださいね。

チキンチキンごぼう

ちゅうかとうふスープ
チンゲンサイ ガラスープ　ちゅうかだし

プルーン

なつみかん

22 水

グリンピース

21 火

ぶどうパン
だっしふんにゅう

23 木

わかめ

17 金

パインアップル

16 木

643
20.6
25.1
1.9

？クイズ？
ラーメンは何
からできた食
材でしょう
か？
①こむぎこ
②こめ
③とうもろこ
し

しおラーメン

ちゅうかめん ガラスープ

とうもろこし

704
31.3
21.7
2.3

明日の運動会で
みなさんが活躍
できるようにカ
ツ（勝つ）カ
レーです。しっ
かりと食べて、
運動会で力がだ
しきれるといい
ですね。

　　　　　まめまめカレー

ケチャップ

カレールー

こんにゃくとやさいの
ドレッシングあえ ちゅうかだし

だいずとさつまいもの
　　　　　かりんとあげ

603
27.8
17.1
1.9

トックは韓国の
おもちです。日
本のもちは「も
ち米」で作りま
すが、トックは
「うるち米」な
ので、日本のも
ちとは違った食
感になります。

　　　　　　　　ぐ
こまつな さけ　トウバンジャン

ちゅうかだし

15 水

719
26.6
25.0
2.6

ごはんは頭や体
を動かすガソリ
ンの役割の食材
です。しっかり
食べて、午後か
らも元気に学習
や運動に取り組
みましょう。

さばのおろしかけ
わふうだし

しょうゆ

とんじる
だしじる

トックいりわかめスープ
チキンブイヨン

だっしふんにゅう

683
27.9
26.9
2.1

？クイズ？
ツナは何から作
られた食材で
しょうか？
①さかな
②だいず
③とりにく

にくみそだいこん
わふうだし

みしょうかん

702
32.3
26.7
3.2

キャベツは、日
本では大根の次
に収穫量が多い
野菜です。和え
物、汁物、炒め
物など、色々な
調理方法で食べ
ることができる
食材です。

コーンシチュー
しろいんげんまめ とうもろこし

パインアップル

13 月

セルフサンド
　　　　　　　コッペパン

だっしふんにゅう イースト

10 金

14 火

9 木

8 水

621
22.1
18.0
2.2

今日は野菜たっ
ぷりの給食で
す。野菜は体の
調子を整える食
材です。しっか
りと食べ、かぜ
をひかずに過ご
せるといいです
ね。

ぼうぎょうざ

なまあげと
　　　キャベツのごもくに たまねぎ

ちゅうかあえ

690
29.1
17.4
1.9

ひじきは、こ
んぶやわかめ
と同じ海藻の
仲間です。鉄
分やカルシウ
ムなど、成長
期のみなさん
に欠かせない
食材です。

ソース

カレーにくじゃが
さやいんげん わふうだし

きのこたっぷり
　　　　ひじきのあえもの

こまつな

えのきたけ

オレンジ

なつみかん

7 火

メープルセサミトースト

だっしふんにゅう イースト

694
30.6
22.6
2.6

ぎょうざ丼
は、ぎょうざ
の中身の具を
ご飯にのせた
料理です。具
と一緒にご飯
をしっかり食
べましょう。

ぐ
オイスターソース

いかこんチリソース
チリパウダー　トウバンジャン

さやいんげんのごまあえ

731
27.6
28.2
2.9

ペンネとはパ
スタの仲間で
す。ペンの先
のようにと
がった形なの
でペンネと言
われているそ
うです。

ペンネアラビアータ
ケチャップ

とうもろこし

オレンジ

さやいんげん しょうゆ

とうもろこし

パインアップル

2 木

ひじきごはん
あぶらあげ

658
29.9
23.1
2.9

かつおの旬
は、初夏と秋
の年２回あり
ます。今の季
節にとれるか
つおを「初か
つお」と呼び
ます。

わふうだし

1 水

きなこあげパン
だっしふんにゅう イースト

616
23.2
23.2
2.7

かつおとじゃがいもの
　　　　　ピリットジャン トウバンジャン

けんちんじる
だしじる

みしょうかん

５月　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 こんだてひと

くちメモ

揚げパンは、学
校の給食室で揚
げて、１つ１つ
きなこをまぶし
ています。きな
こがこぼれない
ように、おぼん
の上で食べてく
ださいね。

キャベツとにくだんごの
　　　　　トマトスープ

パインアップル


