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令和8年 柏市立高田小学校

ひ

に

ち

牛

乳
こ ん だ てめい

あか（Red） みどり（Green） きいろ（Yellow）
ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱく
ししつ

しょくえん

そうとう

りょうしつ

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 ｇ ｇ

小魚
こざかな 煮干し 　

588 25.1 15.7 1.88

はるか
はるか

ワンタンスープ
鶏肉 チンゲン菜　人参　玉葱　長葱 ワンタンの皮　ごま　ごま油

〇 マーボー丼
どん ぎゅうにゅう／　　高野豆腐

みそ　豆腐　豚肉
人参　ピーマン　生姜　たけのこ　にんにく　長葱
干し椎茸

米　麦　でん粉　きび砂糖　ごま油
サラダ油

○ いわしの蒲焼
かばや

き丼
どん ぎゅうにゅう／　　鰯 生姜 米　麦　でん粉　きび砂糖　ごま

大豆油
625 27.9 21.6 2.61

○ 小松菜
こまつな

のマスタード和
あ

え
ツナ 小松菜　人参　キャベツ　ぶなしめじ

625 27.9 21.6 2.61

○ 打
う

ち豆
まめ

汁
じる 大豆　油揚げ　みそ 人参　ごぼう　長葱　白菜 里芋

625 27.9 21.6 2.61

○ いちご
いちご

625 27.9 21.6 2.61

○ むし麺
めん

の五目
ごもく

あんかけ（いか・うずら卵
たまご

）
ぎゅうにゅう／　いか　豚肉
うずら卵

小松菜　人参　生姜　玉葱　にんにく　白菜
たけのこ　干し椎茸

中華めん　でん粉　きび砂糖
ごま油　サラダ油 617 25.2 21.0 2.22

○ 厚揚
あつあ

げのみそ炒
いた

め
厚揚げ　みそ　豚肉 人参　ピーマン　キャベツ　生姜　玉葱　きくらげ でん粉　砂糖　サラダ油

617 25.2 21.0 2.22

○ 大学芋
だいがくいも さつま芋　砂糖　水あめ　ごま

大豆油 617 25.2 21.0 2.22

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦

580 26.4 18.6 2.26

○ ホッケの一夜干
いちやぼ

し
ほっけ

580 26.4 18.6 2.26

○ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

とじゃがいもの旨煮
うまに 豚肉 人参　切干し大根 じゃが芋　こんにゃく　砂糖　ごま

サラダ油 580 26.4 18.6 2.26

○ えのき茸
たけ

のみそ汁
しる 豆腐　油揚げ　みそ　わかめ 大根　長葱　えのき茸

580 26.4 18.6 2.26

○ 清見
きよみ

オレンジ
清見オレンジ

580 26.4 18.6 2.26

ヨーグルト
ヨーグルト

654 22.3 20.4 2.32

こんにゃくサラダ
わかめ 赤ピーマン　キャベツ　きゅうり　玉葱　もやし サラダ用白こんにゃく　砂糖　ごま

ごま油　サラダ油

○ ポークカレーライス
ぎゅうにゅう／　　豚肉　チーズ トマト缶　人参　ほうれん草　生姜　 玉葱

にんにく

米　麦　小麦粉　じゃが芋     バター
サラダ油

○ 梅
うめ

じゃこごはん
ぎゅうにゅう／　小魚ちりめ
ん

梅 米　ごま 582 20.2 12.5 2.44

○ じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に 高野豆腐　豚肉 人参　玉葱　にんにく　ぶなしめじ じゃが芋　でん粉　こんにゃく

きび砂糖　サラダ油 582 20.2 12.5 2.44

○ ★ちくわぶとごろごろ野菜
やさい

のみそ汁
しる

（酒粕
さけかす

）
みそ　豆腐　豚肉 小松菜　人参　ごぼう　大根　長葱 ちくわぶ（小麦粉）　　サラダ油

582 20.2 12.5 2.44

○ りんご
りんご

582 20.2 12.5 2.44

○ タコスライス
ぎゅうにゅう／　　レンズ豆
高野豆腐　豚肉　チーズ

人参　ピーマン　生姜　玉葱　にんにく 米　麦　サラダ油 661 28.7 20.0 2.78

○ ブロッコリーサラダ
ライトツナフレーク ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　コーン缶

にんにく
ごま　サラダ油

661 28.7 20.0 2.78

○ ★冬
ふゆ

のクリーム風
ふう

みそスープ
ひよこ豆　豆腐　みそ　ハム
牛乳

人参　ほうれん草　にんにく　長葱 米粉　じゃが芋　バター　サラダ油
661 28.7 20.0 2.78

○ 小魚
こざかな 煮干し

661 28.7 20.0 2.78

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦 587 25.4 19.8 2.50

○ 鯖
さば

の生姜煮
しょうがに みそ　鯖 生姜　長葱　梅干し きび砂糖

587 25.4 19.8 2.50

○ 大根
だいこん

と厚揚
あつあ

げの炊
た

いたん【京都
きょうと

】
厚揚げ　鶏肉 水菜　生姜　大根 砂糖　サラダ油

587 25.4 19.8 2.50

○ そうめんのすまし汁
じる なると 小松菜　人参　長葱　干し椎茸 そうめん

587 25.4 19.8 2.50

○ アーモンド
アーモンド

587 25.4 19.8 2.50

○ ペンネミートソース
ぎゅうにゅう／　　レンズ豆
豚肉　チーズ

トマト缶　人参　パセリ　トマトピューレ　セロリー
玉葱　にんにく　レモン果汁

マカロニ　砂糖　サラダ油
655 25.5 23.5 2.15

○ インゲン豆
まめ

のサラダ
いんげん豆 人参　キャベツ　きゅうり　玉葱 きび砂糖　サラダ油

655 25.5 23.5 2.15

○ チョコブラウニー
牛乳 小麦粉　粉糖　きび砂糖　生クリーム

サラダ油　チョコレート　ココア 655 25.5 23.5 2.15

○ 鶏肉
とりにく

とれんこんの混
ま

ぜごはん
ぎゅうにゅう／　　鶏肉 人参　れんこん 米　麦　きび砂糖　ごま　ごま油

611 27.0 18.4 2.42

○ ししゃもの野菜
やさい

あんかけ
ししゃも ピーマン　赤ピーマン　玉葱　にんにく　たけの

こ　　　　えのき茸
でん粉　きび砂糖　ごま油　大豆油

611 27.0 18.4 2.42

○ かぶねぎ豚汁
とんじる 豆腐　みそ　豚肉 かぶ（葉）　人参　かぶ　ごぼう　長葱 じゃが芋　こんにゃく　サラダ油

611 27.0 18.4 2.42

○ りんご
りんご

611 27.0 18.4 2.42

【節分】
節分は季節がかわる節目のことです。節

分に豆まきをするのは，豆には霊力があ

るといわれていて，これをまくことで鬼（病

気や災い）を追い払う意味があります。

給食では，大豆を使った汁物です。打ち

豆は東北地方の保存食です！

【ちくわぶとごろごろ野菜のみそ汁】

５年生が家庭科で考案したレシピを給食

にしました。ちくわぶは給食でも初めて入

れる食材です。仕上げに酒かすを入れる

のがポイントだそうです!(^^)!

思い通りの仕上がりなっているといいで

す！

【冬のクリーム風みそスープ】

５年生家庭科で考案したレシピです。

そしておはなし給食「せかい いちお

いしいスープ」とコラボです。みんな

が好きな具材がゴロゴロ入ったみそ

スープ。ボリューム満点。米粉を使っ

てクリーミーに仕上げます(^^)/

【京都のおばんざい】

炊いたんは，京都をはじめとする関

西方面の言葉で、「炊いたもの」を意

味しています。具体的には、じゃが

いもやカボチャ、大根などさまざまな

食材を出汁・醤油・酒・みりん・砂糖

などの和食の調味料で調理したもの

を指します。

だしをきかせ，素材の味をあじわい

ます！

５年生校外学習

６年生校外学習

リクエスト

リクエスト

リクエスト

リクエスト
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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。 619 25.9 19.9 2.46
※「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％）、食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

  献立表の　　　　　　　　　　　　　　　　　は６年生のリクエストです。２月，３月の給食に取り入れます。お楽しみに！
　★は５年生家庭科の学習で考案したみそ汁レシピです。
　◎は４年生外国語の学習のピザトッピングからピザトーストです。

○ 豆乳
とうにゅう

坦々
たんたん

麺
めん ぎゅうにゅう／　　豆乳　みそ

豚肉
チンゲン菜　人参　生姜　コーン缶　にんにく
長葱　もやし

中華麺　ごま　ごま油　サラダ油
693 28.5 20.6 2.72

○ いかとひよこ豆
まめ

の揚
あ

げ煮
に ひよこ豆　いか ピーマン　赤ピーマン　生姜　長葱 さつま芋　でん粉　きび砂糖　ごま

ごま油　大豆油 693 28.5 20.6 2.72

○ フルーツ白玉
しらたま みかん缶　パイン缶　黄桃缶　レモン果汁 白玉餅　砂糖

693 28.5 20.6 2.72

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦 685 32.4 28.0 2.49

○ いなだのおろしかけ
いなだ 生姜　大根　にんにく でん粉　砂糖　大豆油

685 32.4 28.0 2.49

○ 五目
ごもく

豆
まめ 大豆　油揚げ　昆布　鶏肉 人参　たけのこ こんにゃく　きび砂糖　サラダ油

685 32.4 28.0 2.49

○ ★ふわふわ卵
たまご

の 具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

（卵
たまご

）
豆腐　みそ　卵 ほうれん草　玉葱　えのき茸 でん粉

685 32.4 28.0 2.49

○ キムチチャーハン
ぎゅうにゅう／　　豚肉 人参　玉葱　にんにく　長葱　キムチ 米　麦　ごま油　サラダ油

530 23.8 16.0 2.77

○ 塩
しお

ちゃんこスープ（ふ）
鶏肉　油揚げ にら　人参　キャベツ　生姜　にんにく　長葱

えのき茸
麩　ごま　ごま油

530 23.8 16.0 2.77

○ ぽんかん
ぽんかん

530 23.8 16.0 2.77

○ 大豆
だいず

小魚
こざかな 大豆　煮干し

530 23.8 16.0 2.77

○ きなこ揚
あ

げパン
ぎゅうにゅう／　　きな粉 コッペパン　きび砂糖　大豆油 585 25.5 23.6 2.50

○ ★ピリ辛
から

おいしいみそスープ
ひよこ豆　みそ　厚揚げ
豚肉

人参　ほうれん草　にんにく　長葱　白菜
えのき茸　ぶなしめじ

ごま　ごま油　サラダ油
583 25.5 23.3 2.50

○ 青
あお

大豆
だいず

とひじきのサラダ
青大豆　ひじき 赤ピーマン　キャベツ　きゅうり　玉葱 砂糖　きび砂糖    サラダ油

583 25.5 23.3 2.50

○ 小魚
こざかな 煮干し

583 25.5 23.3 2.50

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦 670 30.8 23.6 2.16

○ あじの更紗
さらさ

揚
あ

げ
鯵 生姜　にんにく でん粉　大豆油

670 30.8 23.6 2.16

○ 大豆
だいず

と鶏肉
とりにく

の甘辛
あまから

煮
に

（うずら卵
たまご

）
大豆　鶏肉　うずら卵 人参　ごぼう　生姜 じゃが芋　きび砂糖　サラダ油

670 30.8 23.6 2.16

○ ★にこにこほかほかみそ汁
しる 豆腐　みそ　油揚げ　豚肉 人参　ほうれん草　かぼちゃ　生姜　大根　長葱 さつま芋　ごま　ごま油　サラダ油

670 30.8 23.6 2.16

○ 力
ちから

うどん(きつね餅
もち

)
ぎゅうにゅう／　　なると　鶏肉 小松菜　人参　長葱　干し椎茸 うどん　砂糖

きつね餅（油揚げ・もち） 611 22.7 15.2 2.79

○ 肉
にく

じゃが
青大豆　豚肉 人参　玉葱 じゃが芋　こんにゃく　きび砂糖

サラダ油 611 22.7 15.2 2.79

○ かぼちゃ蒸
む

しパン
牛乳 かぼちゃ 蒸しパンミックス　ごま

611 22.7 15.2 2.79

○ 小魚
こざかな 煮干し

611 22.7 15.2 2.79

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ 米　麦 641 25.6 18.8 2.27

○ さわらのバーベキューソース（梨
なし

）
鰆 生姜　にんにく　長葱　梨缶　レモン果汁 でん粉　砂糖　大豆油

641 25.6 18.8 2.27

○ ベジタブルソテー
人参　ほうれん草　コーン缶　にんにく サラダ油

641 25.6 18.8 2.27

○ カレースープ
ひよこ豆　ベーコン 小松菜　人参　大根　玉葱 春雨

641 25.6 18.8 2.27

○ 一口
ひとくち

ぶどうゼリー
ぶどう果汁 ゼリー

641 25.6 18.8 2.27

○ ◎ピザトースト
ぎゅうにゅう／　　ベーコン
チーズ

ピーマン　玉葱　コーン缶　マッシュルーム 食パン　サラダ油 574 22.6 22.3 2.91

○ さつま芋
いも

サラダ
キャベツ　きゅうり　玉葱 さつま芋　砂糖　ごま　サラダ油

574 22.6 22.3 2.91

2.91

○ ひよこ豆
まめ

と野菜
やさい

のスープ
ひよこ豆　豚肉 小松菜　人参　玉葱　にんにく　 えのき茸 でん粉　サラダ油

574 22.6 22.3 2.91

平均栄養量

○ アーモンド小魚
こざかな 煮干し アーモンド

574 22.6 22.3

【ふわふわ卵の具だくさんみそ汁】

５年生家庭科で考案したレシピ。冬

が旬のほうれん草を使います。おい

しくて体が温まる汁物を食べて元気

に過ごしましょう～

【ピリ辛おいしいみそスープ】

５年生家庭科で考案したレシピ。ピリ

辛は，白菜キムチを使います。主菜

にもなる具だくさんスープです。

ピリッとがおいしさの秘密

【にこにこ ほかほか みそ汁】

５年生家庭科で考案したレシピで

す。かぼちゃとさつまいもが入りビ

タミン補給で免疫力アップです。み

そで体が温まり，身体もよろこんで，

ニコニコになるみそ汁です(^^)/

【バーベキューソース】

給食では定番レシピ。今日は，り

んごのすりおろしにかえて「梨」を

使ったソースです。砂糖と醤油で

甘辛い味付けに。鶏肉や魚をか

ら揚げにして，美味しいソースと

いただきます。

【ピザトースト】

４年生の外国語で，ピザのトッピン

グの食材を学習しました。さていく

つ覚えているかな・・・

給食では，それにちなんでピザ

トーストにしました！
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