
　　　　　千葉市立高浜海浜小学校  

鮭
さ け

の竜田揚
た つ た あ

げ あぶら　でんぷん　こめこ さけ しょうが

なるとまき　うずらたまご えのきたけ　しいたけ

うずら卵入
た ま ご い

り

五目
ご も く

うどん

豆乳バター

令和７年　４月

日
曜
日

こ　ん　だ　て
牛
乳

主　な　材　料　と　は　た　ら　き 栄養価

こ　ん　だ　て　の　紹
し ょ う

　介
か い

き あ　　か み　ど　り
エネルギー(kcal)

たんぱく質（ｇ）

熱や力になる食品 血や肉になる食品 体の調子をととのえる食品
脂質（ｇ）

塩分（ｇ）

10 木

麦
む ぎ

ごはん

○

こめ　むぎ

634
25.4
19.1
1.8

給食
き ゅ うし ょく

のマーボー豆腐
と う ふ

は、みそ・しょうゆ・豆板醤
と う ば ん じ ゃ ん

・砂糖
さ と う

など、いろいろな調味料
ち ょ う み り ょ う

で味付
あ じ つ

けします。辛
か ら

さはひかえ

めです。豆腐
と う ふ

を下
し た

ゆでしてから煮込
に こ

み、くずれないよう

に工夫
く ふ う

しています。

マーボー豆腐
ど う ふ

あぶら　さとう　でんぷん ぶたにく　だいず　とうふ にんじん　たまねぎ　たけのこ　にら　ねぎ

あぶら　でんぷん だいず　あおのり

ミニみかんゼリー さとう みかんかじゅう

11 金

チキンライス

○

こめ　もちごめ　さとう とりにく にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　ピーマン

清見
き よ み

オレンジ

604
20.9
23.9
2.5

チキンライスは、給食
き ゅ うし ょく

室
し つ

の大
お お

きなお釜
か ま

で炊
た

き上
あ

げます。

アルファー化
か

米
ま い

と、鶏肉
と り に く

や野菜
や さ い

などの具材
ぐ ざ い

を、調理員
ち ょ う り い ん

さんが愛情
あ い じ ょ う

を込
こ

めて混
ま

ぜてくれます。

ポテトコロッケ あぶら　じゃがいも　パンこ ぶたにく　 たまねぎ　

野菜
や さ い

スープ あぶら　じゃがいも ベーコン　だいず にんじん　たまねぎ　キャベツ

きよみオレンジ

14 月

ごはん

○

こめ
607
22.7
23.5
1.3

色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

は緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

と呼
よ

ばれます。ほうれん草
そ う

を下
し た

ゆ

でした後
あ と

、ウインナーやコーンと一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めます。塩
し お

とこしょう

でシンプルな味付
あ じ つ

けに仕上
し あ

げます。

さばのカレー焼
や

き さとう さば しょうが

ほうれんそうとコーンのソテー
あぶら　じゃがいも ウインナー にんじん　ほうれんそう　コーン　もやし

バナナ バナナ

15 火

テーブルロール

○

パン

650
28.4
25.1
2.3

キャベツは一年
い ち ね ん

を通
と お

して食
た

べることができますが、今
い ま

の

季節
き せ つ

に出回
で ま わ

るのは「春
は る

キャベツ」です。葉
は

の巻
ま

き方
か た

がゆ

るく、ふんわりしているのが特徴
と く ち ょ う

です。そんなキャベツを

たっぷり使
つ か

ったスパゲッティです。

メルルーサのオーロラソース
あぶら　でんぷん　卵不使用マヨネーズ メルルーサ

とうにゅう ほうれんそう

オレンジ オレンジ

16 水

ごはん

○

こめ

大豆
だ い ず

の磯
い そ

煮
に

あぶら　さとう とりにく　だいず　ひじき　あぶらあげ

676
27.8
26.3
1.5

大豆
だ い ず

の磯
い そ

煮
に

は、大豆
だ い ず

とひじきをしょうゆや砂糖
さ と う

の味付
あ じ つ

け

で煮
に

た和風
わ ふ う

のおかずです。ひじきは海
う み

でとれる海藻
か い そ う

で

す。磯
い そ

の香
か お

りがして、ごはんによく合
あ

います。

ヤンニョムチキン あぶら　みずあめ　ごま とりにく にんにく　しょうが

にんじん　こまつな

清見
き よ み

オレンジ きよみオレンジ

17 木

ピザトースト

○

パン　 ベーコン　チーズ たまねぎ　マッシュルーム
612
28.0
23.0
3.0

皆
み な

さんに人気
に ん き

のピザトーストは、食
しょく

パンに手
て

作
づ く

りの具
ぐ

とチーズを

丁寧
て い ね い

にのせ、オーブンでこんがりと焼
や

きます。スープにはアル

ファベットのかわいいマカロニを入
い

れます。

ABCスープ あぶら　マカロニ　じゃがいも とりにく にんじん　たまねぎ　こまつな

ひじきと枝豆
え だ ま め

のマリネ あぶら　さとう

18 金

麦
む ぎ

ごはん

○

こめ　むぎ

あぶら　じゃがいも ぶたにく　だいず　とうふ 632
24.4
16.6
2.1

1年生
ね ん せ い

も給食
き ゅ うし ょく

が始
は じ

まります。小学校
し ょ う が っ こ う

で初
は じ

めての給食
き ゅ うし ょく

は、

もりもり食
た

べられるポークカレーです。給食
き ゅ うし ょく

の決
き

まりを少
す こ

しずつ覚
お ぼ

えながら、みんなで楽
た の

しく食
た

べましょう。

パインアップル パインアップル

オレンジ オレンジ

21 月

ごはん

○

こめ

でこぽん

600
28.9
19.2
1.8

この季節
き せ つ

は、おいしい国産
こ く さ ん

の果物
く だ も の

が多
お お

く出回
で ま わ

ります。で

こぽんや清見
き よ み

オレンジは、皮
か わ

を上手
じ ょ う ず

にむいて食
た

べま

しょう。

豚肉
ぶ た に く

の生姜焼
し ょ う が や

き さとう ぶたにく しょうが　ねぎ

いもだんご汁
じ る

じゃがいも　こむぎこ とりにく　あぶらあげ にんじん　だいこん　しいたけ　ねぎ　こまつな

でこぽん

22 火

ブランコッペパン

○

パン

こめこ　じゃがいも

671
27.6
26.2
2.8

今日
き ょ う

は自分
じ ぶ ん

で作
つ く

るホットドッグです。ブランコッペパンに

ウインナーとキャベツをはさみます。手
て

をよく洗
あ ら

って、手
て

際
ぎ わ

よく食事
し ょ く じ

の準備
じ ゅ ん び

をしましょう。

ウインナーとゆでキャベツ ウインナー キャベツ　

マカロニのクリーム煮
に

ああぶら　マカロニ とりにく　とうにゅう にんじん　たまねぎ　コーン

23 水

ごはん

○

こめ

清見
き よ み

オレンジ

610
24.0
21.4
2.1

給食
き ゅ うし ょく

のごはんの量
り ょ う

は、体
からだ

の成長
せ い ち ょ う

に合
あ

わせて学年
が く ね ん

によっ

て違
ち が

います。３年生
ね ん せ い

と５年生
ね ん せ い

は３月
が つ

よりも量
り ょ う

が増
ふ

えていま

す。まだ、食
た

べきれない人
ひ と

もいるかもしれませんが、上
じ ょ う

手
ず

に調整
ち ょ う せ い

をしてください。

菜
な

の花
は な

ふりかけ ごま　さとう かつおぶし　のり なのはな

春野菜
は る や さ い

のみそ汁
じ る

じゃがいも わかめ　あぶらあげ　ふ にんじん　キャベツ　こまつな　さやえんどう

きよみオレンジ

24 木

甘納豆
あ ま な っ と う

ロール

○

パン　

りんご りんご

658
21.8
20.0
1.8

給食
き ゅ うし ょく

で出
で

る麺類
め ん る い

は、麺
め ん

の量
り ょ う

が少
す く

なく主食
し ゅ し ょ く

として十分
じ ゅ う ぶ ん

な

量
り ょ う

や栄養
え い よ う

をとりにくいため、麺類
め ん る い

の献立
こ ん だ て

のときには、小
ち い

さめのパン等
と う

が付
つ

きます。

うどん とりにく　あぶらあげ にんじん　こまつな　ねぎ　ごぼう

さつまいも　さとう

さつまいもの豆乳
と う に ゅ う

煮
に

あぶら　こむぎこ　でんぷん わかさぎ25 金

麦
む ぎ

ごはん

○

こめ　むぎ

バナナ

633
25.1
20.1
1.4

わかさぎやししゃもなどの頭
あたま

からしっぽまで丸
ま る

ごと食
た

べ

られる小魚
こ ざ か な

は、給食
き ゅ うし ょく

でもよく登場
と う じ ょ う

します。骨
ほ ね

や歯
は

を強
つ よ

く

するカルシウムがとれるので、よくかんで食
た

べましょう。

人参
に ん じ ん

そぼろ あぶら　さとう　ごま とりにく　だいず　 にんじん　たけのこ　えだまめ　れんこん

わかさぎフリッター

こめ　むぎ

すき焼
や

き風
ふ う

煮
に

あぶら　さとう　しらたき ぶたにく　とうふ にんじん　こまつな　ねぎ　はくさい　たまねぎ

バナナ

638
28.9
18.6
2.4

ごはんを中心
ち ゅ う し ん

とした和食
わ し ょ く

の献立
こ ん だ て

です。魚
さかな

や海藻
か い そ う

、野菜
や さ い

を食
た

べやすいように工夫
く ふ う

して調理
ち ょ う り

しているので、よく味
あ じ

わって食
た

べてください。

ひじきの手作
て づ く

りふりかけ さとう　ごま ひじき　かつおぶし

豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

さつまいも　 ぶたにく　あぶらあげ　とうにゅう

○

にんじん　たまねぎ　こまつな

清見
き よ み

オレンジ きよみオレンジ

　　　　※都合により、献立を変更する場合があります。

30 水

麦
む ぎ

ごはん

28 月

筍
たけのこ

の中華
ち ゅ う か

おこわ

○

こめ　もちごめ　あぶら やきぶた　

ヨーグルト ヨーグルト

626
22.0
22.7
2.7

たけのこは竹
た け

の若
わ か

い芽
め

のことで、成長
せ い ち ょ う

が早
は や

く１０日程
ほ ど

で

竹
た け

になります。漢字
か ん じ

では「草
く さ

かんむりに旬
しゅん

」で「筍
たけのこ

」と書
か

きます。ほりたての筍
たけのこ

を是非
ぜ ひ

味
あ じ

わってください。

春巻
は る ま

き あぶら　こむぎこ　 ぶたにく にんじん　たまねぎ　キャベツ　

わかめとなるとのスープ でんぷん　ごま とうふ　わかめ　なるとまき にんじん　たまねぎ　キャベツ　

じゃがいもと大豆
だ い ず

の

のり塩揚
し お あ

げ

にんじん　たけのこ　しいたけ　えだまめ

あぶら　スパゲッティ ベーコン　とりにく　 にんじん　たまねぎ　キャベツ　コーンキャベツのクリーム

スパゲッティ

ひじき にんじん　えだまめ　

鶏
と り

のガーリック唐揚
か ら あ

げ あぶら　でんぷん とりにく にんにく　しょうが

ポークカレー
あぶら

ベーコン マッシュルーム

ウインナー キャベツ　コーン　ブロッコリー春
は る

キャベツと

ウインナーのソテー

にんじん　たまねぎ　えだまめ　りんご

パインアップル パインアップル

よていこんだてひょう


