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○ こまつなのごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞあえ こまつな　キャベツ　とうもろこし　もやし さとう　ごま　あぶら
千葉県
ち ば け ん

産
さん

の小松菜
こ ま つ な

をたっぷり

使
つか

ったサラダです。○ チーズドッグ たまご　チーズ　スキムミルク さとう　こむぎこ　あぶら

○
ジャージャーめん
(ちゃんぽんめん)

ぎゅうにゅう／　　だいず　ぶた
にく　みそ

にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが　にんにく ちゃんぽんめん　でんぷん　さとう
あぶら 632 26.5 23.8 2.92

○
キャロットポタージュ しろいんげんまめ　だいず　ﾍﾞｰ

ｺﾝ　ﾁｰｽﾞ　ぎゅうにゅう　なまｸ
ﾘｰﾑ

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム こめこ　じゃがいも　バター
ポタージュの中

なか

に，星型
ほしがた

のにんじんが

入
はい

っているかもしれません。探
さが

してみて

ください。
○ フルーツかんてんあえ かんてん うんしゅうみかん　パイン　おうとう さとう

○ ココアあげパン ぎゅうにゅう／ パン　さとう　あぶら　ココア
616 20.0 26.2 2.04

○ あじつけのり のり さとう
明日
あした

の「千葉県民
ちばけんみん

の日
ひ

」にちなんで，千
ち

葉県
ばけん

産
さん

の食
た

べ物
もの

を多
おお

く取
と

り入
い

れました。

「ちばの恵
めぐ

みでまんてん笑顔
えがお

」になりま

すように。

○ いわしのカレーたつたあげ いわし あぶら　でんぷん

○ さんしょくあえ こまつな　にんじん　もやし さとう

○ ごじる だいず　とうにゅう　こんぶ　ぶ
たにく　みそ

こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　たまねぎ　しょうが じゃがいも

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ 602 23.7 17.4 1.81

○ とりにくのみそやき とりにく　みそ しょうが　にんにく さとう　あぶら
「辛子

か ら し

和
あ

え」には辛子
か ら し

が入
はい

っ

ています。辛
から

すぎないように

食
た

べた時
とき

に少
すこ

し香
かお

るくらいに

しています。

○ やさいのからしあえ こまつな　にんじん　キャベツ　もやし さとう

○ さわにわん こんぶ　ぶたにく にんじん　ごぼう　だいこん　えのきたけ　しいたけ じゃがいも

○ こざかなアーモンド かたくちいわし アーモンド　さとう　でんぷん

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ 618 27.9 21.0 1.84

25.5 21.1 2.08

○
かいそうサラダ
(ドレッシングべつくばり)

くきわかめ　わかめ　かんてん にんじん　キャベツ　きゅうり　もやし　あおじそ さとう
スパゲティには夏野菜

なつやさい

を入
い

れました。

○

○
ラタトゥイユスパゲティ
(スパゲティ)

ぎゅうにゅう／　　しろいんげん
まめ　ツナ　ぶたにく　ベーコン
チーズ

かぼちゃ　トマト　たまねぎ　なす　えのきたけ　しめじ　マッシュ
ルーム　にんにく

スパゲティ　　さとう　オリーブオイ
ル　あぶら　バター 630

アセロラゼリー かんてん アセロラ　レモン さとう　みずあめ

○ やきぎょうざ ぶたにく　だいず にら　キャベツ　ねぎ　にんにく　しょうが ラード　ごまあぶら　こむぎこ
でんぷん 「五色

ごしょく

ナムル」の五
いつ

つの食材
しょくざい

は

何
なに

かわかりますか？食
た

べながら

考
かんが

えてみましょう。

○ ごしょくナムル こまつな　にんじん　きりぼしだいこん　もやし　きくらげ さとう　ごま　ごまあぶら

○ ジャジャンどうふ なまあげ　ぶたにく　みそ にら　にんじん　キャベツ　たまねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが
にんにく

でんぷん　さとう　あぶら

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ 651 23.7 21.9 1.78

28.7 23.1 2.00

○ うずらたまごとほたてのスープ とうふ　こんぶ　わかめ　ほたて
うずらたまご

にんじん　ねぎ　えのきたけ
スープには旨味

う ま み

のあるほたての

ほぐし身
み

が入
はい

っています。○

○
ピリからにくどん
(むぎごはん)

ぎゅうにゅう／　　だいず　ぶた
にく　みそ

にら　にんじん　たまねぎ　はくさい　もやし　しょうが　にんにく こめ　むぎ　さとう　ごま　ごまあぶ
ら 653

スナックアーモンド アーモンド

○ メンチカツ ぶたにく たまねぎ あぶら　でんぷん　パンこ　さとう
こむぎこ ４３００個

こ

くらいの「メンチカツ」

をセンターで揚
あ

げます。お好
この

みでパ

ンにはさんで食
た

べてください。

○ こんにゃくいりサラダ こんにゃく　キャベツ　きゅうり　とうもろこし　たまねぎ さとう　あぶら

○ ポークビーンズ だいず　ぶたにく　チーズ トマト　たまねぎ　りんご　しょうが　にんにく じゃがいも　さとう

○ まるパン (よこスライス) ぎゅうにゅう／ パン 669 29.4 26.8 2.34

2.53

○ さばのおかかに さば　かつおぶし みずあめ　さとう　でんぷん
「鯖

さば

」には，頭
あたま

の働
はたら

きをよくするのを

助
たす

ける「ＤＨＡ（ﾄﾞｺｻﾍｷｻｴﾝ酸
さん

）」と

いう栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っています。今
きょ

日
う

はかつお節
ぶし

と一緒
いっしょ

に煮
に

ています。

○ いそかあえ のり にんじん　ほうれんそう　もやし さとう　ごまあぶら

○ かきたまじる とうふ　こんぶ　さつまあげ　た
まご

にんじん　たまねぎ でんぷん　さといも

○ ひとくちぶどうゼリー ぶどう さとう

さとう

○ わかめごはん ぎゅうにゅう／　　わかめ こめ　さとう　でんぷん 630 24.9 19.2

685 29.4 19.1 2.04

○ いかのかりんあげ いか さとう　あぶら　でんぷん
６月

がつ

４日
にち

から１０日
にち

は「歯
は

と口
くち

の健
け

康
んこう

週間
しゅうかん

」です。１日
いちにち

早
はや

いですが，よ

く噛
か

む献立
こんだて

を出
だ

しています。

○ えだまめいりごまあえ にんじん　えだまめ　キャベツ　もやし さとう　ごま

○ にくじゃが ぶたにく しらたき　にんじん　たまねぎ じゃがいも　さとう

○ だいずこんぶ だいず　こんぶ

マカロニ

○ ヨーグルト ヨーグルト　かんてん
ゼラチン

さとう

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

29.2 23.0 2.10

○ パプリカグリルチキン とりにく にんにく　パプリカ さとう　オリーブオイル 「パプリカグリルチキン」の「パプリ

カ」は，唐辛子の仲間
とうがらしのなかま

です。赤
あか

い色
いろ

をし

ていますが，辛
から

くはありません。「ハン

ガリー」という国
くに

でよく使
つか

われている香
こ

辛
うしん

料
りょう

です。

○

○ ぶどうパン ぎゅうにゅう／ ブドウパン 666

ジャーマンポテト ベーコン にんじん　とうもろこし　パセリ じゃがいも　バター

○ ＡＢＣマカロニいりスープ こんぶ　ぶたにく にんじん　キャベツ　たまねぎ　マッシュルーム

2.51

○ アスパラガスのサラダ グリーンアスパラガス　キャベツ　とうもろこし　たまねぎ さとう　あぶら
カレーには「南瓜

かぼちゃ

」が入
はい

っています。

ｇ ｇ

○
かぼちゃいりカレーライス
(むぎごはん)

ぎゅうにゅう／　　ぶたにく かぼちゃ　にんじん　たまねぎ　りんご　しょうが　にんにく　トマト こめ　むぎ　じゃがいも　こめこ
さとう　でんぷん　あぶら　ｺｺｱ
こむぎこ

652 20.2 17.2

ひ

に

ち

牛

乳
こ ん だ てめい

あか みどり きいろ

令和4年5月19日

令和4年06月 よていこんだてひょう 柏市給食センター

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

ししつ
えん

ぶんしつ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ

小学校

★のにんじん

はいっていたら

ハッピー？！
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 648 25.7 21.6 2.31

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼のご飯、めん料理のうどん等　★「米」は通年、沼南地区産です。

平均栄養量

○ うめドレッシングサラダ にんじん　キャベツ　きゅうり　もやし　うめ　りんご さとう　あぶら　でんぷん

○
えだまめいりこめこシチュー しろいんげんまめ　だいず　とう

にゅう　ベーコン　とりにく　チー
ズ　ぎゅうにゅう　なまクリーム

にんじん　えだまめ　たまねぎ こめこ　じゃがいも　バター

652 31.5 24.3 2.95

○ いかのガーリックソースかけ いか たまねぎ　しょうが　にんにく さとう　あぶら　でんぷん
これから更

さら

に気温
きおん

が上
あ

がり，疲
つか

れが

とれるように梅
うめ

が香
かお

るサラダにしま

した。梅
うめ

のすっぱさが疲
つか

れた体
からだ

を回
か

復
いふく

させてくれます。

○ こくとうだいず だいず さとう　こくとう　かんばいこ　こむぎ
こ
でんぷん　あぶら

さとう　あぶら

○ かぼちゃとたまねぎのみそしる なまあげ　こんぶ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　えのきたけ

○ コッペパン ぎゅうにゅう／ パン

26.5 20.2 2.82

○ のりつくだに のり さとう　みずあめ　でんぷん　はち
みつ 今日

き ょ う

は佃煮
つくだに

の日
ひ

です。佃煮
つくだに

は日本
にほん

の古
ふる

くからある料理
りょうり

法
ほう

の一
ひと

つです。ご飯
はん

に

のせて食
た

べましょう。

○

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ 654

あつやきたまご たまご さとう　でんぷん　あぶら

○ きりぼしだいこんのうまに あぶらあげ　とりにく にんじん　きりぼしだいこん　しいたけ　しょうが

2.41

○ バンサンスウ こまつな　にんじん　きゅうり はるさめ　さとう　ごま　ごまあぶら
あぶら 安倍川

あべかわ

さつま芋
いも

は，安倍川
あべかわ

もちをさつ

ま芋
いも

にかえた料理
りょうり

です。揚
あ

げた芋
いも

にき

なこと砂糖
さ と う

をまぶしてあります。

○ あべかわさつまいも きなこ さとう　あぶら　さつまいも

○ ちゅうかたまごコーンスープ しろいんげんまめ　とうふ　こん
ぶ　たまご

とうもろこし　たまねぎ でんぷん

○ ちゅかふうたきこみごはん ぎゅうにゅう／ぶたにく にんじん　たけのこ　たまねぎ　しいたけ こめ　あぶら　さとう　でんぷん 641 19.8 21.0

672 25.8 22.4 1.92

○ タンドリーチキン 　　　　とりにく　ヨーグルト しょうが　にんにく さとう　ごま
タンドリーチキンは，ヨーグルトやケ

チャップ・カレー粉
こ

などに鶏肉
とりにく

を漬
つ

け

てからオーブンで焼
や

いています。今日
き ょ う

は香
こう

ばしさをだすために，すりごまが

入
はい

っています。

○ えだまめとコーンのサラダ にんじん　えだまめ　とうもろこし さとう　あぶら

○ キャベツとベーコンのスープ こんぶ　ベーコン にんじん　キャベツ　たまねぎ じゃがいも

○ れいとうみかん みかん

トック（こめ）　ラード

○ あじつけこざかな かたくちいわし さとう　でんぷん

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

29.1 18.5 2.38

○ ビビンバ(にく) だいず　ぶたにく　とりにく ぜんまい　しょうが　にんにく さとう　ごまあぶら

トックは韓国
かんこく

料理
りょうり

に使
つか

われる

「もち」です。今日
き ょ う

はスープに

入
はい

っています。

○

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ 685

ビビンバ（やさい） こまつな　にんじん　もやし さとう　ごま　あぶら

○ トックいりスープ こんぶ　なると　とりにく にんじん　キャベツ　しいたけ

634 23.1 21.3 2.82

○ さんまのおろしかけ さんま だいこん さとう　あぶら　でんぷん
秋刀魚
さ ん ま

のおろしかけは，油
あぶら

で揚
あ

げた秋刀魚
さ ん ま

に大根
だいこん

おろしのソースをかけています。暑
あつ

い時期
じ き

にさっぱり食
た

べてください。

○ じゃがいもごまあえ にんじん　ほうれんそう　キャベツ じゃがいも　さとう　ごま

○ すましそうめんじる こんぶ　なると　とりにく にんじん　しいたけ そうめん

ワンタンのかわ

○ ベビーチーズ チーズ

○ なめし ぎゅうにゅう／かつおぶし ひろしまな　きょうな　だいこんば こめ　さとう

20.2 25.7 1.92

○ はるまき ぶたにく にんじん　キャベツ　しいたけ　しょうが　たまねぎ あぶら　こむぎこ　ラード　はるさめ
こめこ　さとう　でんぷん 春巻

はるま

きは，中華
ちゅうか

料理
りょうり

の点心
てんしん

の一
ひと

つで

す。ともとは，春
はる

の食材
しょくざい

を巻
ま

いたの

が始
はじ

まりです。今日
き ょ う

の春巻
はるま

きの具
ぐ

も

たくさん入
はい

っています。

○

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ 666

ちゅうかあえ にんじん　キャベツ　きゅうり　もやし　きくらげ さとう　ごま　ごまあぶら
あぶら　ラーゆ

○ ワンタンスープ こんぶ　ぶたにく にんじん　ねぎ　もやし　にんにく

○ チリコンカーン だいず　ぶたにく　とりにく にんじん　たまねぎ　グリンピース　にんにく こむぎこ　あぶら
サラダには，味噌

み そ

を使
つか

ったドレッシ

ングを使
つか

っています。センター手作
て づ く

りのドレッシングです。

○ みそドレッシングサラダ みそ にんじん　きゅうり　とうもろこし　たまねぎ じゃがいも　あぶら　さとう

○ こざかなアーモンド かたくちいわし アーモンド　さとう　でんぷん

○ テーブルロール ぎゅうにゅう／ テーブルロール 616 27.2 21.1 2.57

○ ししゃものいそべあげ ししゃも　あおのり あぶら　パンこ
「ひじきの五目

ご も く

煮
に

」の「ひじ

き」には，みなさんの成長
せいちょう

を助
たす

けるカルシウムがたくさん入
はい

っ

ています。

○ ひじきのごもくに だいず　ひじき　さつまあげ しらたき　にんじん　さやいんげん さとう

○ たまねぎとじゃがいものみそしる あぶらあげ　こんぶ　みそ たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

○ れいとうみかん みかん

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ 683 26.6 19.9 2.74

ごまいり


