
令和６年度
全２０回　４年生１９回（７日校外学習）３年生１９回（１２日校外学習） ６年生１９回（２６日校外学習） 千葉市立幕張東小学校
◎ぎゅうにゅう（あかのなかまのたべもの）は毎日つきます。

エネルギー(Kcal)

たんぱく質(ｇ)

脂質(ｇ)

塩分（ｇ）

ごはん こめ

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

さばのピリからやき さとう さば しょうが しょうゆ みりん ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

のり にんじん もやし こまつな キャベツ しょうゆ みりん わふうだし

しめじ

バナナ

ごはん こめ

ごま さとう かつおぶし す みりん しょうゆ

とりにく パセリ ねぎ しょうが にんにく しょうゆ みりん こしょう

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

かみかみぶどうグミ みずあめ さとう ぶどう ゼラチン

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

ボイルキャベツ キャベツ

じゃがいも こむぎこ バター ベーコン あさり ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん セロリ ワイン しお コンソメ

とうにゅう

たんさん
いんりょ

のりごはん こめ むぎ ごま のり しょうゆ みりん

じゃがいも あぶら ぶたにく たまねぎ にんじん ピーマン しょうが さけ みりん しょうゆ

しお こしょう

ちくわのいそべてんぷら こむぎこ てんぷらこ あぶら ちくわ あおのり

オレンジ オレンジ

ごはん こめ

こまつなとツナのしおこんぶいた
め

あぶら ツナ しおこんぶ こまつな にんじん みりん

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

ししゃもフライ あぶら こむぎこ パンこ ししゃも しお

パインアップル

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 さとう ぶたにく こなチーズ しょうが にんにく セロリ にんじん ワイン しお こしょう

トマト パセリ ソース

あぶら ツナ キャベツ しお こしょう コンソメ

こくとうだいず こくとう だいず

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 なまあげ 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

ちゅうかあえ はるさめ もやし にんじん こまつな キャベツ しょうゆ す

ゆでそらまめ そらまめ

マーガリン こむぎこ こめこ にんにく パセリ しお

さとう あぶら

でんぷん あぶら みずあめ ベーコン とりにく ぶたにく キャベツ たまねぎ にんじん こまつな チキンブイヨン コンソメ

だいず しお こしょう

じゃがいも あぶら ウインナー にんじん たまねぎ パセリ ワイン しお こしょう

カレーこ

チーズ チーズ

こめ あぶら さとう 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

さつまいも ごま しょうゆ

さけのみそマヨやき マヨネーズ ごま さけ みそ

さといも もちごめ とりにく あぶらあげ にんじん はくさい だいこん こまつな しお だしじる しょうゆ

さけ みりん

バナナ

ごはん こめ

だいず ごま さとう のり かぼちゃ しょうゆ しお みりん

でんぷん みずあめ

でんぷん あぶら さとう あじ だいず たまねぎ にんじん ねぎ ごぼう みそ しょうゆ しお

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 だしじる みそ

こんにゃく さとう あぶら こうやどうふ こまつな にんじん はくさい しめじ さけ しょうゆ みりん

わふうだし

ヨーグルト さとう せいにゅう

むぎごはん こめ むぎ

あぶら じゃがいも クリーム チーズ ぶたにく にんにく たまねぎ コンソメ

にんじん セロリ トマト マッシュルー
ム

ワイン

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

パインアップル

マーガリン こむぎこ こめこ しお イースト

さとう はちみつ

ジャージャーめん　　　めん あぶら

あぶら さとう でんぷん ぶたにく だいず にんにく しょうが たまねぎ にんじん
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬ
ﾝ

みそ ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ

たけのこ ねぎ ちゅうかだし しょうゆ しお

ボイルやさい きゅうり にんじん もやし

のりしおビーンズ でんぷん あぶら だいず あおのり しお

ひとくちみかんゼリー さとう

ごはん こめ

でんぷん あぶら さとう アジ レモンじる こしょう ワイン しょうゆ

あぶら さとう ビーフン ぶたにく にんにく にんじん キャベツ こまつな さけ しょうゆ

ごま はちみつ

でんぷん たまご とうふ にんじん たまねぎ きくらげ えのきたけ しお しょうゆ こしょう

たけのこ とうもろこし にら ねぎ

メロン メロン

むぎごはん こめ

あぶら さとう でんぷん ぶたにく なまあげ にんにく しょうが キャベツ にんじん しお
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬ
ﾝ

こしょう

ピーマン たまねぎ 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 にら

ナムル さとう 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

キャンディチーズ チーズ

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 あぶら ベーコン ぶたにく だいず にんじん たまねぎ ワイン

パセリ コンソメ しお ケチャップ

あぶら キャベツ にんじん しお みりん しょうゆ

たまねぎ す

パインアップル

ごはん こめ

ごま さとう あぶら ぶたにく たまねぎ にんじん しょうゆ みそ さけ

えだまめ しょうが にんにく みりん

しらたき さとう ぶたにく とうふ にんじん ねぎ はくさい さけ

みりん

きなこまめ さとう だいず きなこ

なつみかん

マーガリン こむぎこ こめこ しお

さとう カラメル

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

バターしょうゆポテト じゃがいも バター しょうゆ

あじつきこざかな さとう でんぷん いわし しょうゆ しお

とりめし しらたき とりにく あぶらあげ ごぼう にんじん えだまめ しいたけ しょうゆ

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

じゃがいも あぶら でんぷん とりにく ごぼう にんじん だいこん ねぎ しお さけ しょうゆ

こむぎこ こまつな だしじる

メロン

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

あぶら ベーコン キャベツ しお こしょう コンソメ

バナナ 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

あぶら さとう ぶたにく にんじん えだまめ さけ

しょうゆ しお

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

さくらんぼ

※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　５日②アメリカ　６日　②くき 幕張東小摂取基準（中学年）

・ハートマークがついている日は、ラッキーにんじんの日です。
ハート型の人参が各クラスに１個ずつ、星形の人参が全校に５個入ります。
食缶やお皿の中をよく見て食べてくださいね。

エネルギー ６４５ｋcal

木

605
27.9
19.3
3.0

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
べましょう。

キーマカレー

キャベツとツナのソテー
とうもろこし

28 金

630
24.0
21.1
2.3

さくらんぼは、ビタミ
ンが豊富に含まれてい
る果物で、小さくても
栄養がつまっていま
す。６月～７月が旬の
果物です。

にんじんそぼろ
とりにく

わふうだし

きりぼしだいこんの
　　　　　ピリからいた
め

きりぼしだいこん トウバンジャン

なまあげと
　　　キャベツのごもく
に たまねぎ

705
34.8
20.7
2.2

きなこ豆は、煎り大豆
に砂糖、きなこをまぶ
した料理です。きなこ
は大豆から作られた食
品で、たんぱく質や食
物繊維がたっぷり入っ
ていて栄養満点です。

ピリからにくみそ
トウバンジャン

すきやきふうに
わふうだし

25 火

こくとうパン
だっしふんにゅう イースト

609
24.3
23.3
1.8

バターしょうゆポテト
には、千葉市産の「と
うや」「シンシア」と
いう品種のじゃがいも
が入っています。どち
らも新しい品種のた
め、生産量の少ない
じゃがいもです。

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

とうもろこし

パインアップル

24 月

塩分 １．８ｇ

たんぱく質 ２６．６ｇ

脂質 １７．９ｇ

さくらんぼ

27

26 水

こめ　さとう　あぶら わふうだし　さけ

616
25.7
23.1
2.8

メロンの名前の種類に
は、マスク、夕張、プ
リンス、などいろいろ
あります。今日のメロ
ンはどの種類のメロン
でしょうか？

こあじの
　　バーベキューソース

パセリ

ケチャップ

いもだんごじる

メロン

とうもろこし

エリンギ

しょうゆ

なつみかん

664
29.3
19.7
2.8

チリコンカンはチリパ
ウダーを使って、肉、
豆、野菜を煮込んだア
メリカの料理です。

あまなっとう

チリコンカン
とうもろこし

オニオンドレッシングあ
え

ホイコーロー

ぼうぎょうざ

チリパウダー

20 木

624
26.4
20.7
2.8

ホイコーローは豚肉と
キャベツをみそ味で炒
めた中華料理です。今
日は全校で４０ｋｇの
キャベツを使用し、野
菜がたっぷり入ってい
ます。

21 金

あまなっとうパン
だっしふんにゅう

ブロッコリー

651
31.6
19.2
2.1

今日の給食は、千葉市
で採れたにんじんを
使っています。学校の
周辺でも、にんじんが
栽培されていますね。
千葉市の恵みを味わい
ましょう。

アジのレモンふうみあげ

スタミナにんじん

たまごたっぷりスープ
ガラスープ

みかん

あぶら　さとう　ごま ちゅうかだし　す

パインアップル

19 水

18 火

はちみつパン
だっしふんにゅう

17 月
ハヤシライス

だいずふりかけ

あじのさんがやき
たけのこ

こまつなのにびたし

ちゅうかめん

肉みそ

ちゅうかだし

636
28.7
20.7
2.5

ジャージャーめん
は、めんに肉みそと
やさいをのせた中華
料理です。

13 木

まごわやさしいごはん

わふうだし

677
32.1
21.7
2.4

「まごわやさしい」とは
ま・・豆
ご・・ごま
わ・・わかめなどの海藻
や・・野菜
さ・・魚
し・・しいたけなどのキ
ノコ
い・・芋
体によい食品の頭文字を
集めた言葉です。

しらすぼし

しらたまだんごじる

バナナ

かんてん

609
19.7
18.3
2.1

ハヤシライスとは、炒
めた肉とたまねぎをデ
ミグラスソースやワイ
ン、トマトソースを
ベースに煮込んだ料理
です。

グリンピース ハヤシフレーク

デミグラスソース

14 金

620
26.4
16.0
2.0

６月１５日は千葉県民
の日です。千葉県は海
に囲まれ、豊かな土地
が広がっているため、
さまざまな食材が収穫
できます。さんが焼き
は、千葉県の郷土料理
です。アジなどの魚を
包丁でたたいた後に、
ハンバーグのような形
に焼いた料理です。

ガーリックトーストは
マーガリン、にんに
く、オリーブを塗って
焼いて作ります。にん
にくは体の疲れをとっ
てくれる働きがあり、
昔は薬としても使われ
ていたそうです。

ようふうにくだんごスープ
とうもろこし

スパイシージャーマンポテト

12 水

ガーリックトースト
だっしふんにゅう イースト

645
23.1
31.9
2.6

614
27.2
15.9
2.6

牛乳には骨や歯を丈夫
にするカルシウム、成
長に不可欠なビタミ
ン、ミネラルなど、み
なさんに必要な栄養素
が入っているので、毎
日必ず給食にでていま
す。

スパゲティミートソース
スパゲティ たまねぎ ケチャップ

636
25.2
21.7
2.0

今日のそらまめは、2
年生のみなさんがさや
をむいてくれました。
ほくほくしていて食べ
やすいので、1粒でも
食べてみましょう。

しゅうまい

マーボーなまあげ
トウバンジャン

ちゅうかだし　みそ

さとう　ごま　あぶら

キャベツとツナのソテー
とうもろこし

パインアップル

6 木

11 火

10 月

ぶどうパン
だっしふんにゅう

668
21.3
21.5
2.1

　？？クイズ？？
じゃがいものどの部分
を食べているでしょう
か？
①ね
②くき
③み

じゃがピーぶたバラ

7 金

682
25.7
24.0
1.9

「小松菜とツナの塩こ
んぶ炒め」には、千葉
市産の小松菜が入って
います。千葉市では緑
区の高田町で小松菜が
多く栽培されていま
す。

もやし　とうもろこし

647
30.2
21.6
2.5

クラムチャウダーは、
あさりなどの貝や野菜
が入ったスープ料理で
す。どこの国で生まれ
た料理でしょうか？
①日本
②アメリカ
③イタリア

クラムチャウダー
しろいんげんまめ マッシュルーム チキンブイヨン

サイダーポンチ
みかんゼリー ぶどうゼリー

しょうゆ

カレーにくじゃが
さやいんげん わふうだし

5 水

セルフサンド
　　　　　　　コッペパ
ン

だっしふんにゅう イースト

おうとうかん パインかん

4 火

655
29.8
19.6
2.8

６月４日は虫歯予防
デーです。よくかんで
食べるとだ液がたくさ
ん出て、虫歯を予防し
ます。しっかりとかん
で食べることを心掛け
て食べましょう。

かみかみふりかけ
ちりめんじゃこ

しおこんぶ

とりにくのかおりやき

こんだて
ひとくちメモ

いりどりに
さやいんげん わふうだし

3 月

629
25.5
16.5
1.5

６月は食育月間です。
生きる上での基本とな
る「食」について、給
食を通して考えてみま
しょう。

いそかあえ

バナナ

　６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


