
※材料は主なものです。献立内容は都合により変更になる場合がありますので、ご了承ください。 栄養価は３・４年生の平均値です。

月 火 水 木 金
一口
メモ

こんだて

栄養価 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 7 8 9

こんだて
きんとき
まめの
あまに

こうはくなます まつかぜやき
ちゅうかふう

ツナポテトサラダ
ヤンニョムチキン

かつお
ふりかけ ごはん すいとんぞうに ごはん

おさかなボールの
スープ

栄養価 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g #N/A #N/A #N/A #N/A 609kcal 25.7g 13.3g 2.1g 646kcal 28.5g 18.5g 2.4g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 12 13 14 15 16

こんだて みそポテト さばのオレンジに
ちくわ

ごまネーズサラダ
クロケットふう まめひじきサラダ

かわりおやこどんの
ぐ のりサラダ

ハンバーグ
てりやきソース

ごはん ぐだくさんじる はちみつパン トマトスープ ごはん しおにくじゃが わかめごはん
えびととうふの

あっさりに

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A 709kcal 25.3g 26.4g 2.6g 633kcal 21.7g 25.4g 2.1g 635kcal 24.2g 15.8g 2.5g 624kcal 27.0g 18.6g 3.0g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 19 20 21 22 23

こんだて
ヨーグ
ルト

ちくわと
わかめのサラダ

なまあげの
キムチいため

マカロニサラダ まめポテコンソメ オレンジ ごまあえ
いわしの
しょうがに

マセドアンサラダ フリッタータ
ミルメーク
コーヒー ツナサラダ

めひかりの
かおりあげ

ごはん トックのスープ ごはん ハヤシソース むぎごはん ごじる コッペパン コーンポタージュ むぎごはん
ちゃんぽん
みそしる

栄養価 617kcal 21.9g 15.3g 2.5g 698kcal 20.3g 22.4g 1.2g 618kcal 26.5g 16.7g 1.8g 610kcal 21.6g 23.5g 2.2g 609kcal 24.1g 16.0g 1.7g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 26 27 28 29 30

こんだて コグマチップス チャプチェ はるか なっとうあえ
ますの

しおこうじやき
かくぎり
チーズ みかんトウファ すぶた フレンチサラダ チキンフリカッセ

ブルー
ベリー
ジャム

ツナカルパッチョふう
サラダ パリツォーネ

ごはん とうふのチゲふう ごはん
ちくわと

あげボールのにもの むぎごはん わかめのスープ キャロットピラフ
ふゆやさいの

ポトフ
テーブルロール キャベツのズッパ

栄養価 618kcal 20.3g 17.7g 2.1g 644kcal 31.6g 17.3g 2.9g 695kcal 24.0g 24.2g 2.1g 591kcal 27.3g 20.2g 2.7g 626kcal 21.2g 24.7g 2.6g

きいろ

あか

みどり

0

0

0

0

0

0

めひかりは「アオメエソ」ともいい、水深３００ｍくらいの海底に
いる深海魚です。

給食週間５日目【イタリア】パリツォーネはピザ生地にミート
ソース等を包んで油で揚げたものです。

給食週間４日目【フランス】チキンフリカッセはフランスの家庭
料理で、ホワイトソースで鶏肉を煮込んだ料理です。

給食週間３日目　【中国】
トウファは中国発祥の豆乳スイーツです。

かわりおやこどんは、いつものおやこどんとは少し違った食
材を使った丼です。

フリッタータはイタリアの具だくさんオムレツです。

クロケットはフランス発祥のクリームコロッケに似た料理で
す。

にんじん たまねぎ キャベツ えだまめ ほうれんそう もやし えのきたけ

パン あぶら ノンエッグマヨネーズ ごま パンこ こむぎこ こめ あぶら さとう じゃがいも しらたき こめ さとう でんぷん あぶら ごまあぶら ラード

ぎゅうにゅう ベーコン だいず ちくわ とうにゅう ぎゅうにゅう とりにく かまぼこ さつまあげ たまご ぶたにく ひじき だいず ぎゅうにゅう わかめ ぶたにく とりにく えび かまぼこ とうふ のり

しいたけ とうもろこし もやし にんじん たまねぎ にんにく キャベツ
こまつな

キャベツ にんじん たまねぎ セロリー パセリ トマト もやし きゅうり
とうもろこし

ぎゅうにゅう とりにく おさかなボール ツナ

にんにく しょうが たまねぎ にんじん こまつな ながねぎ えだまめ
とうもろこし

こめ でんぷん あぶら さとう みずあめ ごま ごまあぶら じゃがいもこめ すいとん さとう パンこ ごま

ぎゅうにゅう とりにく あぶらあげ きんときまめ かつお

にんじん ながねぎ たまねぎ しめじ だいこん しいたけ しょうが

0

0

0

0

0

0

0

0

0

ヤンニョムチキンは韓国で生まれた料理です。「ヤンニョム」
は味付けされたという意味の合わせ調味料のことです。

お正月に食べる料理をおせち料理といいます。今日の給食
はおせちにちなんだメニューにしました。

ぎゅうにゅう メヒカリ さつまあげ かまぼこ ツナ

こめ あぶら さとう ごまあぶら でんぷん トック
こめ じゃがいも あぶら デミグラスソース さとう こめこ マカロニ ノンエッ
グマヨネーズ

こめ おおむぎ ごま さとう パン こめこ バター あぶら じゃがいも さつまいも さとう こめ おおむぎ あぶら でんぷん さとう ﾐﾙﾒｰｸｺｰﾋｰ

ぎゅうにゅう ぶたにく なまあげ ちくわ わかめ ヨーグルト ぎゅうにゅう だいず ぶたにく ぎゅうにゅう いわし あぶらあげ とうふ だいず ぎゅうにゅう たまご しろいんげんまめ とうにゅう チーズ なまクリーム

にんにく にんじん たまねぎ キャベツ セロリー だいこん とうもろこし
きゅうり レモン ブルーベリー トマト

ぎゅうにゅう ぶたにく とりにく とうふ
ぎゅうにゅう からふとます ちくわ とりにく あげボール なっとう
かつおぶし

ぎゅうにゅう ぶたにく わかめ とうふ とうにゅう チーズ ぎゅうにゅう とりにく なまクリーム とうにゅう ぶたにく だいず ハム ぎゅうにゅう とりにく ベーコン ツナ

もやし ピーマン にんじん しめじ にんにく はくさい ながねぎ にら しょう
が

えだまめ だいこん にんじん ごぼう ほうれんそう もやし はるか

パン あぶら オリーブオイル さと みずあめ こむぎこ でんぷん

たまねぎ マッシュルーム にんじん だいこん はくさい パセリ キャベツ
きゅうり

こめ おおむぎ でんぷん あぶら さとう こめ あぶら バター こめこ じゃがいも さとうこめ はるさめ さとう ごまあぶら さつまいも あぶら こめ こんにゃく あぶら さとう

しいたけ たまねぎ ながねぎ えだまめ にんじん さやいんげん キャベツ
とうもろこし

#N/A ごぼう にんじん だいこん ながねぎ しめじ しょうが ネーブルオレンジ

#N/A ぎゅうにゅう さば あぶらあげ とうふ

にんにく にんじん はくさい にら だいこん こまつな ながねぎ とうもろこし
しいたけ きゅうり もやし

にんにく にんじん たまねぎ セロリー マッシュルーム トマト とうもろこし
きゅうり

しめじ だいこん たまねぎ にんじん ながねぎ キャベツ ほうれんそう
オレンジ しょうが

にんじん たまねぎ とうもろこし パセリ パプリカ きゅうり

0

0

0

ピーマン たまねぎ にんじん にんにく しょうが えのきたけ ながねぎ
みかん

0

0

0

#N/A

#N/A

#N/A

給食週間２日目　【日本】
和を感じられる食材をたくさん集めました。

給食週間１日目　【韓国】
コグマとは韓国語でさつまいものことです。

#N/A こめ あぶら じゃがいも でんぷん さとう マーマレード

１月 よていこんだてひょう
給セ第３－９号

習志野市学校給食センター

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩相当量

kcal % % g

平均 636 15.3 28.0 2.3

基準値 650 13～20 20～30 2.0未満
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栄養価 エネルギー(kcal)  たんぱくしつ(g)  ししつ(g)  食塩相当量(g)

きいろ エネルギーのもとになるたべもの

あか からだをつくるもとになるたべもの

みどり からだのちょうしをととのえるたべもの 東習志野小・実花小・袖ケ浦西小・鷺沼小・袖ケ浦東小

全員2本

あけましておめでとうございます。 

１月
がつ

は１年
ねん

で最
もっと

も寒
さむ

さが厳
きび

しく、空気
く う き

が乾
かわ

き、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が弱
よわ

くなりやすい季節
き せ つ

です。 

そのため風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。 

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、よく食
た

べ、よく眠
ねむ

り、よく動
う ご

くことが基本
き ほ ん

です。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

こそ、食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

・運動
う ん ど う

のバランスを大切
たいせつ

にし、心
こころ

も 体
からだ

もあたたかく過
す

ごしましょう。 

給食
きゅうしょく

がみなさんの元気
げ ん き

を支
さ さ

える助
たす

けになればと思
おも

います。 

1月
がつ

24日
か

～30日
にち

は全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。食
た

べ物
もの

を通
とお

して世界
せ か い

の

文化
ぶ ん か

にふれるため、最近
さいきん

のオリンピック開催
かいさい

国
こ く

の料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れました。 

国
く に

ごとに気候
き こ う

や文化
ぶ ん か

が違
ちが

い、食
た

べられている料理
り ょ う り

も様々
さまざま

です。いつも

と少
すこ

し違
ちが

う味
あじ

や香
かお

りを楽
たの

しんでもらえたら嬉
うれ

しいです。 


