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じゃがいも　でんぷん　パンこ
さとう

○
ドライプルーン プルーン

26.9 19.5 2.23

○
たらいりグラタン ぎゅうにゅう　チーズ　とうふ

すけとうたら
たまねぎ　パセリ こむぎこ　バター　あぶら

でんぷん 豆腐
とうふ

が入
はい

ったホワイトソースに、すけとう鱈
たら

を入
い

れ、パセリとチーズをトッピングし焼
や

き

上
あ

げました。

魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

も、クリーミーでおいしいグラ

タンなので、ぜひ楽
たの

しみにしていてくださ

い。

○

○ こくとうパン ぎゅうにゅう／ パン　こくとう
635

はなやさいの
たまねぎソースあえ

ツナ ブロッコリー　カリフラワー　たまねぎ
しょうが

○
にくだんごとやさいのスープ とりにく　だいず にんじん　はくさい　たまねぎ　しめじ

ねぎ

668 29.5 19.5 2.08

○
チンジャオロースー♪ ぶたにく ピーマン　たけのこ　もやし　しょうが でんぷん　さとう　ごまあぶら

“チーズ春巻
はるま

き”は、モッツアレラチーズ、

ゴーダチーズ、パルメザンチーズの３種類
しゅるい

の

チーズを使用
しよう

した、コクと深
ふか

みのあるチーズ

ソースにマカロニを加
くわ

えた春巻
はるま

きです。

○
チーズはるまき チーズ　ゼラチン マカロニ　こむぎこ　さとう　あぶら

みずあめ　でんぷん
コーンフラワー

○
チンゲンサイのたまごスープ とうふ　わかめ　たまご チンゲンサイ　にんじん　たまねぎ

えのきたけ
ごま

さといも　さとう

○
とうふとわかめのみそしる とうふ　あぶらあげ　わかめ

みそ
ほうれんそう　たまねぎ　しいたけ

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

27.0 22.3 2.15

○
おかか ふりかけ かつおぶし　のり　あおさ

たまご　だいず　とりにく
みそ　ぎゅうにゅう

ごま　さとう　こしあん　でんぷん
こむぎこ　みずあめ　あぶら

「日本食
にほんしょく

は健康的
けんこうてき

」と外国でも注目されてい

ます。ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

とした一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

（ご飯
はん

、汁
しる

物
もの

、おかず三品
さんしな

。給食
きゅうしょく

ではおかず二品
ふたしな

なので

汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにしています。）で、栄養
えいよう

バランスの取
と

りやすい食事
しょくじ

です。

○

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
658

とりにくのからあげ♪ とりにく しょうが　にんにく でんぷん　ごまあぶら　あぶら

○
さといもとだいこんのにもの ツナ にんじん　あおねぎ　だいこん

○ ヨーグルト♪
ヨーグルト　かんてん
ゼラチン

さとう

24.3 18.7 2.04

○ じゃがいもとえどなのサラダ えどな　とうもろこし じゃがいも　さとう　あぶら
今日
きょう

のスパゲッティーミートソースに入
はい

ってい

る、セロリーの香
かお

りには、不安
ふあん

やイライラを鎮
しず

め

たり、食欲が増したりする効果
こうか

があります。ま

た、血
ち

をサラサラにしてくれる働
はたら

きもあります。

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、葉
は

の部分
ぶぶん

も使用
しよう

しています。

○
スパゲティミートソース♪
（スパゲティ）

ぎゅうにゅう／　　だいず
ぶたにく チーズ ミルクパウダー

トマト　にんじん　たまねぎ　えのきたけ
セロリー　にんにく

スパゲティ　あぶら　バター
こむぎこ　ラード　さとう 615

2.21

○
さばのみそに♪ さば　みそ さとう

「けんちん汁
じる

」は、修行僧
しゅぎょうそう

が食
た

べていた精進
しょうじ

料理
んりょうり

（肉
にく

・魚
さかな

などは使
つか

わず、野菜
やさい

や豆類
まめるい

など

で作
つく

る料理
りょうり

）の建長寺汁
けんちょうじじる

が変化
へんか

したという説
せつ

があります。今日
きょう

は、和食
わしょく

の中
なか

で人気
にんき

のある

メニューです。

○
いそかあえ♪ のり こまつな　にんじん　はくさい さとう

○
けんちんじる♪ なまあげ　こんぶ こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん

ねぎ　しいたけ
さといも

うるちまい　さとう

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
624 23.2 18.5

634 29.1 17.5 3.81

○
いかのかりんあげ♪ いか でんぷん　さとう　あぶら

「吉野汁
よしのじる

」とは京都
きょうと

の郷土料理
きょうどりょうり

で、すまし汁
じる

にくず粉
こ

（くずというマメ科
か

の植物
しょくぶつ

からとれ

るでん粉
ぷん

）を溶
と

いてとろみをつけた汁
しる

です。

具
ぐ

には、はんぺん、竹
たけ

の子
こ

、しいたけが使
つか

わ

れることが多
おお

く、今日
きょう

は桃
もも

の節句
せっく

（ひな祭
まつ

り）なので、紅白
こうはく

のはんぺんあられを入
い

れま

した。

○
なのはなのおひたし かつおぶし なのはな　にんじん　ほうれんそう　もやし

○
よしのじる とりにく　とうふ　あぶらあげ

わかめ はんぺん（さめ　たら
やまいも）

だいこん　たけのこ　ねぎ　えのきたけ でんぷん

○
ひなあられ
かんとうふう

わかめ　とりにく　たまご にら　レタス　たまねぎ　しいたけ でんぷん　はるさめ

○
かんこくのり のり ごまあぶら

○ ちらしずし♪ ぎゅうにゅう／ にんじん　たけのこ　れんこん　かんぴょう
しいたけ

こめ　さとう

アセロラ　レモンかじゅう さとう　みずあめ

25.6 18.1 1.86

○
タァサイパオズ ぶたにく　とりにく　ひじき

だいず
キャベツ　たまねぎ　しょうが でんぷん　ﾊﾟﾝこ　こむぎこ　さとう

ごまあぶら　ラード

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

に出
で

ている“切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

”は、

千切
せんぎ

りにした大根
だいこん

を天日で干
ほ

して乾燥
かんそう

させて

作
つく

った、日本
にほん

に古
ふる

くから伝
つた

わる「保存食
ほぞんしょく

」で

す。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、生
なま

の大根
だいこん

とは違
ちが

った風
ふう

味
み

があり、栄養価
えいようか

が上
あ

がります。

○

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
616

きりぼしだいこんのナムル こまつな　にんじん　きりぼしだいこん
もやし　にんにく

さとう　ごま　ごまあぶら

○
たまごいりはるさめスープ♪

ｇ

23.8 21.4 2.17

○
ポテトサラダ♪ にんじん　きゅうり じゃがいも 　さとう

 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ　あぶら
チリコンカンとは、メキシコ風

ふう

アメリカ料理
りょうり

で「チリ（唐辛子
とうがらし

）とカルネ（牛肉
ぎゅうにく

）」を意
い

味
み

するスペイン語
ご

が語源
ごげん

とされています。給
きゅ

食
うしょく

では、豚肉
ぶたにく

と鶏肉
とりにく

・大豆
だいず

で作
つく

っています。

○

○ シュガーあげパン♪ ぎゅうにゅう／ パン　さとう　あぶら
626

チリコンカーン♪ だいず　ぶたにく　とりにく トマト　にんじん　たまねぎ　グリンピース
パプリカ　にんにく

こむぎこ　でんぷん　あぶら

○
アセロラゼリー♪ かんてん
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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 ｇ

“えどな”はこまつなのいっしゅで、ちばけんの

のうかのかたが、ねんじゅうえいようのあるお

いしいこまつなをとれるようにとつくられたやさ

いです。
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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。 651 27.2 19.9 2.27
※「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）めん料理のスパゲッティ等　★「米」は通年、沼南地区産です。

♪１０月から３月までの給食で、各学校からリクエストいただいたメニューを取り入れました。たくさんのリクエストありがとうございました。　♪印がリクエストメニューです。

“人
ひと

”を“良
よ

”くすると書
か

いて“食
しょく

”になります。“食
しょく

”は人
ひと

の心
こころ

と体
からだ

を良
よ

くします。

私
わたし

たちは、食
た

べ物
もの

の命
いのち

から栄養
えいよう

をもらって生
い

きています。つまり、“食
しょく

”は生
い

きる基本
きほん

です。

どんな身体
からだ

をつくり、その身体
からだ

でどんな活動
かつどう

をしていくかは、食
た

べ物
もの

が関
かか

わっています。

そう考
かんが

えると、どんな食
た

べ物
もの

をどんなふうに食
た

べるかということは、けしておろそかにできない

大切
たいせつ

な『生
い

きる力
ちから

』です。

平均栄養量

ちばのめぐみのみそしる こんぶ　ぶたにく
みそ

かぶ　チンゲンサイ　にんじん　ねぎ
しょうが

さといも

○
きよみオレンジ きよみオレンジ

じゃがいも

27.3 20.9 2.28

○
うずらたまごいり
オイスターすどり

とりにく　うずらたまご ブロッコリー　たまねぎ　しょうが でんぷん　さとう
あぶら “千葉

ちば

の恵
めぐ

みの味噌汁
みそしる

”は千葉県
ちばけん

で採
と

れた

「かぶ」「チンゲン菜
さい

」「にんじん」「ね

ぎ」が入
はい

った具
ぐ

だくさんの味噌汁
みそしる

です。千葉
ちばけ

県
ん

では、これを千
ち

(地)産
さん

千
ち

(地)消
しょう

と呼
よ

んでい

ます。

○

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
671

29.5 22.0 1.95

○
ししゃものからあげ♪
　（２ほん）

ししゃも でんぷん　あぶら

今日
きょう

は和食
わしょく

の献立
こんだて

です。日本人
にほんじん

が長寿
ちょうじゅ

なの

は、動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

、野菜
やさい

、海藻
かいそう

をたくさ

ん食
た

べ、塩分
えんぶん

や脂肪
しぼう

を控
ひか

え、よく体
からだ

を動
うご

かす

からだとも言
い

われています。

○

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
666

ひじきのにもの♪ だいず　あぶらあげ　ひじき にんじん　さやいんげん ごま　さとう

○
とんじる♪ とうふ　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
ねぎ　しいたけ　しょうが

○
コーンポタージュ♪ だいず ぎゅうにゅう とうにゅう

とりにく チーズ なまクリーム
にんじん　たまねぎ　とうもろこし
えのきたけ　パセリ

こめこ

2.38

○
やさいコロッケ（ソース）♪ にんじん　とうもろこし　グリンピース

たまねぎ
じゃがいも　あぶら　マーガリン
ﾊﾟﾝこ　こむぎこ　さとう　でんぷん “ポタージュ”はフランス語

ご

でスープ全般
ぜんぱん

の

ことを指
さ

しています。とろみの付
つ

いたものは

「ポタージュ・リエ」、澄
す

んでいるものは

「ポタージュ・クレール」とよばれていま

す。

○
レタスいりフレンチサラダ ツナ

○ まるパン (よこスライス) ぎゅうにゅう／ パン
639 26.9 22.0

キャベツ　レタス　たまねぎ　レモン

678 27.0 21.3 2.07

さとう　あぶら

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

給食
きゅうしょく

のマーボ豆腐
どうふ

には大豆
だいず

が入
はい

っています。大豆
だいず

が「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われているのは、血
ち

や肉
にく

を作
つく

る

たんぱく質
しつ

が肉類
にくるい

にも負
ま

けないほど入
はい

っているか

らです。その上
うえ

、ビタミンは多
おお

く脂肪
しぼう

が少
すく

ないの

でよく給食
きゅうしょく

に使
つか

われます。

○ マーボーどうふ♪ だいず　とうふ　ぶたにく
みそ

にら　にんじん　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　ごまあぶら

○
にんじんとブロッコリーの
　ちゅうかあえ♪

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　もやし
レタス

ごまあぶら

そつぎょうしき　　　　　～　ごそつぎょうおめでとうございます　～

こまつな　にんじん
たまねぎ　えのきたけ

○ いちご いちご

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

31.1 21.9 2.43

○ わふうおろしタレかけ
ハンバーグ♪

ぶたにく　とりにく　だいず だいこん　たまねぎ　りんご でんぷん　さとう　ラード　あぶら
じゃがいも お祝

いわ

い事
ごと

に“赤飯
せきはん

”が食
た

べられるのは、赤色
あかいろ

は災
わざわ

いや邪気
じゃき

を払
はら

う力
ちから

があると言
い

われているからで

す。

“じゃが芋
いも

のトロトロ豆乳
とうにゅう

煮
に

”は、じゃが芋
いも

の

チーズ煮
に

に似
に

せて作
つく

りました。隠
かく

し味
あじ

に味噌
みそ

を入
い

れています。

でんぷん

○ せきはん（ごましお）♪ ぎゅうにゅう／ せきはん　ごま
720

○ じゃがいもの
トロトロとうにゅうに

とうにゅう　ベーコン
みそ

たまねぎ　とうもろこし じゃがいも　でんぷん　こむぎこ
あぶら

○ かきたまじる♪ とうふ　こんぶ　たまご

2.41

○
チキンカレー♪ だいず　とりにく にんじん　トマト　かぼちゃ　たまねぎ

りんご　しょうが　にんにく
じゃがいも　こむぎこ　ココア
でんぷん　こめこ　あぶら　さとう

“でこぽん”は、しらぬひ とも呼
よ

ばれ、きよみ

オレンジ（２３日提供予定
にちていきょうよてい

）とぽんかんをかけ合
あ

わせたものです。頭
あたま

が出
で

っ張
ぱ

っているのが特徴
とくちょう

で、皮
かわ

がむきやすく袋
ふくろ

ごと食
た

べられます。糖度
とうど

(甘
あま

さの目安
めやす

)が１３度
ど

以上
いじょう

と決
き

められ、とても甘
あま

いのが特徴
とくちょう

です。

○
わかめサラダ わかめ　ツナ キャベツ　きゅうり さとう　あぶら

○
でこぽん でこぽん

さとう　みずあめ

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
663 25.6 17.9

656 31.3 16.9 1.97

○ めばるのてりやき めばる さとう
今日
きょう

は、早春
そうしゅん

の海
うみ

釣
つ

りの代表的
だいひょうてき

な魚
さかな

“めばる”で

す。「目
め

春
はる

」「春告魚
はるつげうお

」とも呼
よ

ばれます。給食
きゅうしょく

で

も春
はる

を感
かん

じてください。また、アスパラガスは、

１日で１０㎝～２０㎝伸
の

びる物
もの

もあり、自
みずか

ら起
お

き

上
あ

がる習性
しゅうせい

があります。疲
つか

れをとったりや体力
たいりょく

アップに役立
やくだ

つ栄養
えいよう

が入
はい

っています。

○ はるキャベツとなまあげの
みそしる

なまあげ　こんぶ　みそ キャベツ　ねぎ　えのきたけ ごま

○ アスパラとじゃがいもの
いためもの

ベーコン グリーンアスパラガス　にんじん
にんにく

じゃがいも　あぶら

○ あじつけのり のり

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

　＜“食
しょく

”は生
い

きる基本
きほん

＞

人
ひと

＋ 　　⇒　　食
しょく

良
よ（く）


