
※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 8 9 10

こんだて フライドポテト ポークチャップ おうとう
コンポート なめたけあえ

あじみそ
あげだまフライ

パンプキンサラダ
ハンバーグ

デミグラスソース

テーブルロール キャベツのスープ ごはん おぞうに むぎごはん やさいスープ

栄養価 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 649kcal 23.3g 25.1g 2.3g 669kcal 25.1g 19.4g 2.0g 603kcal 20.2g 18.2g 1.5g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 13 14 15 16 17

こんだて
かくぎり
チーズ わかめのサラダ やさいコロッケ みかん のりあえ

ほっけの
いちやぼし

ヨーグ
ルト コーンサラダ いかのたつたあげ ごぼうサラダ

やきししゃもの
なんばんづけ

コッペパン ポトフ むぎごはん きつねじる うどん カレーうどんつゆ わかめごはん とんじる

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A 636kcal 23.7g 25.8g 3.0g 598kcal 29.0g 15.4g 2.1g 616kcal 29.9g 20.3g 2.8g 609kcal 22.7g 19.8g 3.3g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 20 21 22 23 24

こんだて とうふのうまに まつかぜやき まめひじきサラダ とりのからあげ
ちくわの

ゴマネーズサラダ

さけと
ほうれんそうの

グラタン

おいしいならしの
いんせき

なまあげの
すぶたふう

ミニ
りんご
ゼリー

がんものふくめに さばのおかかに

むぎごはん いなかじる ごはん にくじゃが コーンピラフ ＡＢＣスープ ごはん
かきたまわかめ

スープ
ごはん ごじる

栄養価 588kcal 26.7g 15.0g 2.2g 660kcal 26.9g 18.6g 1.6g 601kcal 20.9g 20.1g 2.2g 706kcal 20.6g 22.2g 1.6g 687kcal 32.7g 24.4g 2.4g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 27 28 29 30 31

こんだて マカロニサラダ かつおフライ ごまあえ
ぶたにくと

じゃがいもの
あまから

みかん なっとうあえ さけのしおやき みそポテト とりごぼうどんのぐ ツナサラダ ポップビーンズ

ごはん とりどぜふうじる ごはん けんちんじる ごはん めったじる ごはん ぐだくさんじる ごはん ポークカレー

栄養価 679kcal 26.9g 22.9g 1.9g 638kcal 24.5g 21.0g 1.9g 598kcal 33.1g 14.6g 1.4g 649kcal 23.3g 19.4g 2.2g 641kcal 22.3g 20.4g 1.9g

きいろ

あか

みどり

0

0

0

0

0

0

今日から30日まで全国学校給食週間です。
ごじるは、宮城県の郷土料理です。

みそポテトは、埼玉県の郷土料理です。めったじるは、石川県の郷土料理です。

東習志野小学校のリクエスト献立です。
★カレーうどん★いかのたつたあげ★ヨーグルト

ならしのいんせきをモチーフにした「おいしいならしのいんせ
き」です。どんなメニューなのかお楽しみに！

ながねぎ にんじん だいこん ごぼう きゅうり とうもろこし

こめ おおむぎ さとう ソフトめん でんぷん あぶら カレールウ さとう
こめ さとう ごまあぶら でんぷん あぶら こんにゃく じゃがいも ごま
ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう ほっけ あぶらあげ とうふ のり ぎゅうにゅう いか ぶたにく あぶらあげ なると ヨーグルト ぎゅうにゅう わかめ ししゃも ぶたにく

しめじ はくさい にんじん ながねぎ だいこん さやいんげん

しめじ だいこん にんじん ながねぎ もやし ほうれんそう えのきたけ
みかん

ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく

たまねぎ トマト にんにく にんじん はくさい えのきたけ パセリ
かぼちゃ きゅうり

こめ おおむぎ さとう あぶら じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ ラード でんぷん

こめ あぶら すいとん さとう でんぷん パンこ こむぎこ みずあめ

ぎゅうにゅう とりにく はんぺん あじ

しいたけ だいこん ながねぎ キャベツ ほうれんそう にんじん
えのきたけ もも

0

0

0

0

0

0

0

0

0

かぼちゃにはβｰカロテン、カリウム、ビタミンC、食物繊維が
多く含まれています。

お正月をイメージしたおぞうにを献立にいれました。

ぎゅうにゅう さば あぶらあげ とうふ だいず がんもどき かつおぶし

こめ おおむぎ さといも あぶら さとう でんぷん パンこ ごま こめ でんぷん じょうしんこ あぶら じゃがいも こんにゃく さとう こめ あぶら マカロニ ノンエッグマヨネーズ ごま こむぎこ さとう こめ さとう あぶら でんぷん ごまあぶら さつまいも みずあめ ごま こめ さとう りんごゼリー

ぎゅうにゅう あぶらあげ とりにく かまぼこ とうふ ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく ひじき だいず ぎゅうにゅう とりにく ちくわ さけ チーズ ぎゅうにゅう なまあげ ぶたにく わかめ とうふ たまご

にんじん たまねぎ りんご にんにく しょうが きゅうり もやし

ぎゅうにゅう かつお とりにく だいず ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ ぎゅうにゅう さけ ぶたにく とうふ なっとう かつおぶし ぎゅうにゅう とりにく とうふ ぎゅうにゅう だいず ぶたにく レンズまめ ツナ

ごぼう にんじん ながねぎ だいこん しょうが とうもろこし きゅうり
たまねぎ

しょうが ごぼう にんじん だいこん ながねぎ キャベツ きゅうり

こめ でんぷん あぶら じゃがいも カレールウ さとう

ごぼう たまねぎ にんにく しょうが はくさい にんじん なめこ こまつな
ながねぎ

こめ あぶら さつまいも こめ しらたき あぶら さとう じゃがいも でんぷん
こめ あぶら マカロニ ノンエッグマヨネーズ さとう パンこ こむぎこ
でんぷん

こめ でんぷん あぶら じゃがいも さとう こんにゃく ごま

にんにく しょうが にんじん たまねぎ えのきたけ ながねぎ キャベツ
きゅうり とうもろこし

#N/A
たまねぎ にんじん だいこん はくさい パセリ キャベツ きゅうり
グリンピース

#N/A ぎゅうにゅう ぶたにく だいず わかめ チーズ

しめじ にんじん だいこん ながねぎ たまねぎ しいたけ しょうが
にんにく しょうが にんじん たまねぎ さやいんげん キャベツ えだまめ
とうもろこし

にんじん たまねぎ キャベツ パセリ はくさい きゅうり ほうれんそう
とうもろこし グリンピース あかピーマン

にんにく しょうが こまつな たまねぎ にんじん もやし ながねぎ

豆腐１丁つくるのに、原料となる大豆を３５０粒も使うそうで
す。

袖ケ浦西小学校のリクエスト献立です。
★コーンピラフ★グラタン★ABCスープ

0

0

0

だいこん にんじん しめじ ながねぎ ほうれんそう もやし みかん

0

0

0

パン さとう あぶら でんぷん じゃがいも

ぎゅうにゅう ぶたにく

にんじん たまねぎ えだまめ にんにく キャベツ もやし パセリ

けんちんじるは、神奈川県の郷土料理です。とりどぜふうじるは、千葉県の郷土料理です。

#N/A パン あぶら さとう じゃがいも パンこ こむぎこ

サラダのドレッシングは、給食センターで手作りしています。
わかめにあう味付けにしました。

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 637 15.9 28.5 2.1

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

１～３年１本

４～６年・職２本

1月
がつ

20日
か

頃
ごろ

は大
だい

寒
かん

といい、1年
ねん

のうちで最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

といわれています。大寒
だいかん

の 

頃
ころ

に旬
しゅん

をむかえる魚
さかな

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

などは縁
えん

起
ぎ

物
もの

として考
かんが

えられています。 
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。今年
こ と し

は、「全国
ぜんこく

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を食
た

べよう」をテーマに各地
か く ち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れた献
こん

立
だて

です。詳
くわ

しくは、

給
きゅう

食
しょく

だよりをご覧
らん

ください。 


