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8 666 29.7 18.7 390 3.5 2.2

火

9 ささかまのこうみやき　　くろまめ 639 29.5 15.7 326 2.8 3.0

水 ながいものそぼろに　　なめこのみそしる

10 チリコンカーネ 699 27.2 23.5 358 3.8 2.7

木 ニョッキいりミルクスープ

11 684 30.4 24.1 477 3.6 2.6

金

15 はんぺんのチーズあげ 638 20.9 17.2 349 2.2 2.6

火 きゅうりのとさづけ　　とうふだんごじる

16 さばのソースに　　やさいのくるみあえ 604 26.2 18.0 288 2.2 3.0

水 かんこくふうみそしる

17 ミモザサラダ 711 21.6 24.5 300 1.9 2.9

木 ふくじんづけ

18 やさいギョウザ 619 22.4 15.6 341 2.1 2.3

金 トックいりスープ　　　ミルメークココア

21 あげだしどうふかにあんかけ 711 29.5 22.9 430 3.5 3.3

１ 月 の こ ん だ て ひ ょ う
平成25年1月7日
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３学期の給食がスタートします。
今学期も残菜ゼロを目指しましょう！

○○○○ バナナ

とりにく
かまぼこ
だいず
とうふ

ぎゅうにゅう
あおのり
わかめ

にんじん えだまめ　だいこん
ねしょうが　なめこ
ねぎ　バナナ

こめ　　むぎ
ながいも
さとう

○○○○

あぶら
マヨネーズ

お節料理の黒豆が登場。

○○○○
ターメリック
ライス

スウイー

テイー

ぶたにく　たまご
だいず　ベー
コン　とりレバー
うずらたまご
ウインナー

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
ピーマン

たまねぎ　にんにく
ねしょうが　しめじ
グリンピース
とうもろこし
グレープフルーツ

こめ
むぎ
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
バター

ニョッキはじゃが芋を小麦粉と一緒に
こねた洋風のお団子です。

○○○○ おしるこ

とりにく　ハム
あぶらあげ
たまご　あずき

ぎゅうにゅう
ししゃも
あおのり

にんじん
こまつな
おかひじき

ごぼう　はくさい
ねぎ　ほししいたけ
もやし

うどん　さといも
しらたまこ
さとう
こむぎこ
かたくりこ

あぶら
ごま
アーモンド 鏡開きの献立として

白玉入りおしるこを作ります。

○○○○
さつまいもと
あずきのおこわ みかん

あずき　なると
はんぺん
たまご　とうふ
かつおぶし
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
こまつな

きゅうり　ねぎ
だいこん　みかん
ねしょうが
えのきだけ

こめ　もちごめ
さつまいも
こむぎこ　パンこ
しらたまこ

あぶら
ごま

○○○○ りんご

さば
ぶたにく

ぎゅうにゅう
のり
くきわかめ

にんじん
ほうれんそう
はねぎ

ねしょうが　ねぎ
だいずもやし
にんにく　りんご

カレー
ライス

パイ

ナップル

ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム

にんじん

はんぺんにチーズが入ってカルシウム
がアップ！

こめ
さとう

ごまあぶら
ごま
くるみ ノルウェー産の鯖は脂が乗っていて

煮るとキラキラひかります。

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
ごま
バター カレーライスの味の決め手はよく炒めた

玉ねぎの旨味です。

○○○○
キムチ
チャーハン みかん

ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ

○○○○

こめ　むぎ
かたくりこ
もち
こめこ

ごま
ごまあぶら

今日の野菜ギョウザは、米粉の皮で
包まれているのでモチモチします。

○○○○
だいずいり

かに
ツナ　だいず
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ほうれんそう

こめ　むぎ
さといも
さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら

　≪ななくさぞうすいのこんだて≫
　　ななくさ　　　　★あべかわもち　　いりこナッツ
　　ぞうすい　　　まつかぜやき

ごはん
かんこくのり

ねしょうが　もやし
とうもろこし　ごぼう
きゅうり　だいこん

にんにく　ねしょうが
はくさい　ねぎ
ほししいたけ　キャベツ
みかん

たまねぎ　にんにく
ねしょうが　キャベツ
きゅうり　だいこん
パイナップル

　≪かがみびらきのこんだて≫
　　にこみ　　　　　ししゃものフリッター
　　うどん　　　　　もやしのおひたし　　アーモンド

ごはん

21 あげだしどうふかにあんかけ

月 わかめときゅうりのすのもの　　とんじる

22 ★ビーフシチュー 700 27.6 27.0 341 2.7 3.9

火 かぶとうずらたまごのスープ

23 ぶたにくとなまあげのみそいため 648 25.9 20.6 425 2.8 2.5

水 あおのりポテト　　もずくのすましじる

24 604 27.9 15.7 385 2.7 2.6

木

25 701 31.8 24.5 437 3.8 2.6

金

29 683 28.7 22.9 375 7.3 2.7

火

30 694 29.8 23.9 398 4.9 2.4

水

31 しろはなまめのコロッケ　ボイルキャベツ 638 24.9 22.5 306 1.9 2.9

木 だいこんとホタテのスープ

※仕入れの都合で献立の一部を変更することもあります。ご了承ください。

※給食写真、おもな食材の産地については、学校ホームページに毎日載せています。

※給食の放射性物質事前検査は市全体で月１００品目実施し、事後検査は毎週、１週間分をミキサーにかけて行っています

★は１年生のリクエスト献立です。

＊今月の給食に使用するほうれん草、小松菜、大根

　白菜、ねぎは久寺家の日暮さんから届きます。
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だいずいり
ツナごはん ほしがき

あぶらあげ
ぶたにく
とうふ

わかめ ほうれんそう
さやいんげん

さとう
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かたくりこ

ごまあぶら

干し柿のまわりについている白い粉は
自然にできた糖分です。

○○○○
キウイ

フルーツ

ぎゅうにく
しろはなまめ

うずらたまご
ベーコン

ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　にんにく
ねしょうが　かぶ
はくさい　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
キウイフルーツ

パン
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
バター

１年生のリクエスト献立、ビーフシチューです。

○○○○ はるか

（かんきつるい）

ぶたにく
なまあげ
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
あおのり
もずく

にんじん ねしょうが　たけのこ
ほししいたけ　ねぎ
キャベツ　にんにく
もやし　えのきだけ
オレンジ

こめ
さとう
かたくりこ
じゃがいも

あぶら
ごま
ごまあぶら 粉ふき芋に青のりの風味をプラス。

すまし汁は沖縄産もずく入り。

○○○○
グレープ

フルーツ

さけ
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
しゅんぎく
こまつな

はくさい　ごぼう
だいこん　ねぎ
グレープフルーツ

こめ　むぎ
さとう
こんにゃく
さといも

落花生やイワシといった千葉県の特産品
を使った地産地消メニュー。

○○○○ いよかん

ぶたにく
ハム　たまご
ほたてがい
いんげんまめ
とりにく　とうふ

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

○○○○

あぶら　ごま
バター

ねぎ　たまねぎ
ごぼう　もやし
ねしょうが　キャベツ
だいこん　ぽんかん

こめ　むぎ
さとう　みずあめ
やまといも
かたくりこ

665 27.1 21.1

あぶら
マヨネーズ
アーモンド○○○○

しろパン

たまねぎ　ねぎ
キャベツ　だいこん
ほししいたけ
いよかん

○○○○
　≪きゅうしょくしゅうかん・インドりょうり≫
　　えび　　　　　てづくりサモサ　　こくとうだいず
　　ピラフ　　　　わかめスープ

ヨーグルト

370 3.2 2.8

パン　さとう
じゃがいも
こむぎこ
パンこ

シナモン

ポテト

あぶら
ごま
ごまあぶら
ねりごま

日本で一番最初の給食はとても質素でした。
食べ物のありがたみを感じてほしいです。

東京湾ではアサリがよくとれるので
深川めしが名物料理となりました。

ごぼう　きゅうり
ねぎ　とうもろこし
ねしょうが　はくさい
もやし

こめ　むぎ
さとう
かたくりこ
さつまいも

１８～
２２

350 3.0

あぶら

白パンに白花豆のコロッケと白白献立に
なりました。いよかんの香りが春を呼びます。

今月の
平均栄養価

２．５
未満

文部科学省基準
栄養価（中学年）

660
１３～
２８

たまねぎ　にんにく
ねしょうが
グリンピース
とうもろこし

　≪きゅうしょくしゅうかん・さいしょのきゅうしょく≫
　　セルフ　　　　さけのしおやき　　みそけんちんじる
　　おにぎり　　　しゅんぎくとはくさいのごまあえ

≪きゅうしょくしゅうかん・とうきょうのめいぶつりょうり≫
　ふかがわ　　　タラのナッツマヨネーズやき
　　めし　　　　　ちゃんこじる　　ひじきのマリネ

≪きゅうしょくしゅうかん・ちばけんのきょうどりょうり≫
　　むぎ　　　　　　いわしのつみれあげ　　うちまめじる
　　ごはん　　　　やさいののりあえ　　ピーナッツみそ

にんじん
ほうれんそう
こまつな

きゅうり　だいこん
なましいたけ　ねぎ
ほしがき

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ
くろざとう

あぶら
ピーナッツ

カレー風味のサモサはインド料理。
三角形に折りたたんでからっと揚げます。

ごはん

ソフト
フランスパン

えび　あさり
ぶたにく
だいず　たまご
ベーコン

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
わかめ

にんじん

鮭の幽庵焼き ～ 給食レシピ紹介（１２月） ～

材料 作り方

鮭 ４切れ （たれ） ① しょうゆ、みりん、砂糖を鍋で煮立てる。

砂糖 小さじ1/2 柚子 小１個 すりおろした柚子の皮と果汁を加えてたれを作る。

しょうゆ 大さじ1/2 しょうゆ 大さじ１ ② 下味をつけた鮭をグリルで焼き、皿に盛り付けて

酒 小さじ１ 砂糖 小さじ２ ①のたれをかける。

みりん 大さじ1/2 みりん 大さじ１ ※はじかみ等の付け合わせを添えるとよい。


