
日 献　　　　立　　　　名

ｋcal

野菜あんかけ丼

ピリ辛みそ汁

ヨーグルト

ごはん　／　お祝いデザート

さばのねぎソースがけ

のりサラダ

新玉ねぎのみそ汁

チキンカレー

ツナとわかめのサラダ

福神漬け　／　りんご

ごはん

梅味噌焼き

スパゲテイーサラダ

けんちん汁

野菜そぼろ丼

根菜スープ

ぶどうゼリー

ごはん　／　清見オレンジ

さんまの生姜煮

肉じゃが

なめこ汁

ごはん

豆腐のつくねあんかけ

野菜の旨煮

ほうれん草のみそ汁

ごはん

鶏肉の唐揚

磯和え

すまし汁

マーボーひじき丼

わんたんスープ

ヨーグルト

ごはん　／　オレンジゼリー

鶏肉の照焼

納豆和え

新じゃがのみそ汁

ごはん

いかのレモン煮

スタミナ炒め

えのきのみそ汁

ごはん

さばのみりん干し

ひじきと切干の炒めもの

豚汁

ハヤシライス

キャベツのサラダ

りんご

ごはん

鮭のキンセンカ焼き

野菜炒め

のっぺい汁

 ※ 材料の都合により、献立を変更することがあります。◆学校給食エネルギー摂取基準量  → 幼稚園：490ｋｃal　小学校（中学年）：650ｋｃal　 中学校：830ｋｃal  　　

 ※ 給食費の4.5月分振替は5月31日（水）です。振替日の前日までに残高確認をお願いします。（小学校4500円、中学校5200円）

507

642

810

25

日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

の配膳
はいぜん

は、主食
しゅしょく

のごはんを左側
ひだりがわ

、汁物
しるもの

は右側
みぎがわ

におき、主菜
しゅさい

のおかずは中央
ちゅうおう

におきます。これは日本
に ほ ん

の古
ふる

くからのマナーです。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

だけではなく、家
いえ

での食事
し ょ く じ

でも配膳
はいぜん

の仕方
し か た

に気
き

をつけてみましょう。水

さばのみりん干し

鶏肉、切干大根、ひじき、人参、こんにゃく、いんげん、醬油、砂糖、かつお節、酒、みりん

28 鮭
さけ

のソースに使
つか

っているキンセンカは南房総
みなみぼうそう

を代表
だいひょう

する花
はな

です。オレンジ色
いろ

がとてもきれいで、おいしそうで

すね。このキンセンカは、食
た

べるために農薬
のうやく

などを使
つか

わずに育
そだ

てています。飾
かざ

る花
はな

も食
た

べる花
はな

も南房総
みなみぼうそう

の特産
とくさん

になっています。

ハヤシライスやカレーライスなど、歯
は

ごたえがやわらかい料理
り ょ う り

のときは、ひじき、海藻
かいそう

、こんにゃく、菜花
な ば な

な

ど、かみごたえのある食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせる工夫
く ふ う

をしています。お家
う ち

でも、かみごたえのあるものを進
すす

んで食
た

べ

るようにしましょう。

ごはん　

529

668

827

鮭、味噌、ノンエッグマヨネーズ、みりん、キンセンカ

金
豚肉、人参、もやし、キャベツ、ピーマン、油、塩、胡椒、

鶏肉、大根、人参、椎茸、里芋、生揚げ、長ネギ、かつお節、醬油、塩、米粉、酒、でん粉

デミグラソース、コンソメ、トマトピューレ、ソース、ローリエ、スープストック、オールスパイス

木
キャベツ、コーン、菜花、きゅうり、和ドレ、青じそドレ

27
ごはん、豚肉、玉ねぎ、人参、じゃが芋、マッシュルーム、ルゥ、油、生姜、にんにく、赤ワイン、胡椒

523

672

821りんご

今日
き ょ う

で幼稚園
よ う ち え ん

・小学
しょうがく

１年生
ねんせい

～中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

までがそろいました。新入生
しんにゅうせい

は生活
せいかつ

が大
おお

きく変
か

わるので、上級生
じょうきゅうせい

のみ

なさんはしっかりフォローしてあげましょう。新入生
しんにゅうせい

は給食
きゅうしょく

のルールなど早
はや

く覚
おぼ

えて、みんなで楽
たの

しくすごせ

るようにしましょう。

13
ごはん、鶏肉、じゃが芋、人参、玉ねぎ、ルゥ、生姜、にんにく、ローリエ、ガラムマサラ、スープストック

558

698

838

ごはん　／　オレンジゼリー

鶏肉、しょうゆ、酒、砂糖、みりん

ごはん
461

592

815

鶏肉、生姜、にんにく、醬油、酒、みりん、でん粉、油

木

みなさん献立
こんだて

表
ひょう

は見
み

ていますか？どの料理
り ょ う り

にどんな材料
ざいりょう

が使
つか

われているかがわかるようになっています。たく

さんの材料
ざいりょう

を使
つか

うことで、みなさんの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がしっかりとれるようにしています。残
のこ

さず食
た

べま

しょう。

みなさん、今朝
け さ

はすっきりと目覚
め ざ

め、朝
あさ

ごはんを食
た

べてきましたか？朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
からだ

が温
あたた

まることで

頭
あたま

の働
はたら

きがよくなり、お腹
なか

の中
なか

も目覚
め ざ

め、体
からだ

が動
うご

きやすく、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

がよくできるようになります。朝
あさ

ごは

んをしっかり食
た

べて体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。

根菜
こんさい

はどんな野菜
や さ い

か知
し

っていますか？簡単
かんたん

にいうと、土
つち

の中
なか

にできる野菜
や さ い

のことです。今日
き ょ う

のみそ汁
しる

に入
はい

って

いる大根
だいこん

、かぶ、にんじん、玉
たま

ねぎはどれも根菜
こんさい

です。その他
ほか

にもたくさんあるので、ぜひみなさんで調
し ら

べて

みてください。

金
スパゲテイー、きゅうり、人参、コーン、塩、こしょう、ノンエッグマヨネーズ

鶏肉、大根、ニンジン、豆腐、こんにゃく、長ネギ、ごぼう、里芋、椎茸、醬油、酒、塩、かつお節

今日
き ょ う

の清見
き よ み

オレンジは、みかんのような味
あじ

で、香
かお

りはオレンジという特徴
とくちょう

があります。果汁
かじゅう

が多
おお

く、甘
あま

さと

すっぱさがちょうどよくおいしいです。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンＣが多
おお

く、うすかわごと食
た

べるとおなかの

調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいもとることができます。

17
ごはん、豚肉、鶏肉、醬油、砂糖、生姜、にんにく、酒、オリーブ油、ピーマン、人参、玉ねぎ、キャベツ、

515

671

826

チリパウダー、サルサソース、胡椒、塩、でん粉

月
じゃが芋、玉ねぎ、人参、大根、かぶ、白ワイン、塩、胡椒、かつお節

14

　　　　　　　　　　　　　　令　和　5　年　4　月　予　定　献　立　表　　　　　　　外房学校給食センター
お　も　な　材　料

料理ごとにわけています。

幼
小
中 ひ　と　く　ち　メ　モ

曜日 牛 乳 は 毎 日 つ き ま す。

11
ごはん、豚肉、酒、生姜、にんにく、でん粉、白菜、人参、たけのこ、木くらげ、もやし、ごま油

515

651

803

醬油、中華味、あんかけの素

火

今日
き ょ う

から給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。春休
はるやす

み中
ちゅう

も規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

はできましたか？１つ学年
がくねん

が上
あ

がったので、給食
きゅうしょく

の

量
りょう

も変
か

わっています。その量
りょう

がみなさんの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な量
りょう

になります。残
のこ

さず食
た

べられるようにしましょう。
白菜キムチ、じゃが芋、人参、大根、ねぎ、椎茸、豆腐、小松菜、味噌、かつお節、さば節

ヨーグルト

給食
きゅうしょく

はみなさんが安心
あんしん

しておいしく食
た

べられるよう、仕入
しい

れた物
もの

が安全
あんぜん

かよく確
たし

かめ、産地
さんち

や賞味
しょうみ

期限
きげん

などす

べての食
た

べ物
もの

について記録
きろく

をしています。そして新鮮
しんせん

でおいしい地場
じば

産
さん

物
ぶつ

の南
みなみ

房総
　ぼうそう

市
し

産
さん

、千葉県産
 ちばけんさん

の食
た

べ物
もの

を

使
つか

うよう心
こころ

がけています。

最近
さいきん

では、昔
むかし

にくらべてごはんを食
た

べる回数
かいすう

や量
りょう

が減
へ

ってきているそうです。１回
かい

の食事
し ょ く じ

でとるエネルギーの

半分
はんぶん

から６割
わり

位
くらい

は、ごはんからとるとよい、とされています。ごはんは私達
わたしたち

が思
おも

ってる以上
いじ ょう

にエネルギー源
げん

と

して重要
じゅうよう

な役割
やくわり

をしています。えのきたけ、葉大根、油揚げ、わかめ、味噌、かつお節、さば節

じゃが芋、玉ねぎ、油揚げ、絹さや、わかめ、味噌、かつお節、さば節
月

日本
に ほ ん

では、昔
むかし

から食品
しょくひん

を干
ほ

して乾物
かんぶつ

にし、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

して食
た

べる工夫
く ふ う

がされています。野菜
や さ い

の旨煮
う ま に

に使
つか

っている

「高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

」もその代表的
だいひょうてき

なものです。乾物
かんぶつ

には栄養
えいよう

がたくさんあります。昔
むかし

ながらの食品
しょくひん

を見直
み な お

し、ぜひお

家
う ち

でも取
と

り入
い

れて欲
ほ

しい食品
しょくひん

のひとつです。

ひじきは、白浜
しらはま

でとれたものを使
つか

っています。乾燥
かんそう

させているので、一年中
いちねんじゅう

使
つか

うことができます。南房総
みなみぼうそう

でと

れたひじきは、太
ふと

くしっかりしているけれど柔
やわ

らかく、とてもおいしいと評判
ひょうばん

です。

495

634

774

４月
がつ

から丸山
まるやま

産
さん

の新
しん

玉葱
たまねぎ

を取
と

り入
い

れています。新
しん

玉葱
たまねぎ

は水分
すいぶん

が多
おお

く甘
あま

みがあります。玉葱
たまねぎ

の辛味
からみ

は消化
しょうか

を助
たす

け

てくれる成分
せいぶん

です。ぜひ味
あじ

わってみてください。

506

636

801

504

640

801

いか、生姜、塩、酒、でん粉、油、醬油、砂糖、酒、レモン

火
豚肉、ごま油、人参、にら、キャベツ、もやし、椎茸、中華味、塩、胡椒

木
人参、わかめ、キャベツ、きゅうり、菜花、ツナ、和ドレ、青じそドレ

福神漬け　／　りんご

ごはん　

鶏肉、味噌、梅干、みりん、砂糖、酒、白ごま

ごはん

豚肉、ごぼう、人参、だいこん、長ネギ、里芋、こんにゃく、豆腐、味噌、かつお節、さば節

26

小松菜、ほうれん草、白菜、人参、納豆、かつお節、醬油、

酒、でん粉、ごま油、麻婆の素、味噌

金
肉わんたん、キャベツ、ニラ、もやし、人参、木くらげ、長ネギ、塩、胡椒、醬油、中華味、酒、かつお節

ヨーグルト

もやし、小松菜、キャベツ、人参、のり、醬油

24

ぶどうゼリー

18

なめこ、豆腐、油揚げ、長ネギ、味噌、かつお節、さば節

ごはん

ごはん

591

718

877

ごはん、鶏肉、豆腐、葉大根、人参、ひじき、たけのこ、玉ねぎ、長ねぎ、生姜、にんにく、豆板醤

20

508

696

834

さんまの生姜煮

火
じゃが芋、人参、玉ねぎ、白滝、豚肉、いんげん、油、醬油、かつお節、酒、みりん

玉ねぎ、葉大根、椎茸、かつお節、醬油、塩、酒、米粉

ごはん　／　お祝いデザート

鯖、長ねぎ、生姜、にんにく、醬油、砂糖、酢、ごま油、油、でん粉、酒

のり、鶏肉、人参、きゅうり、小松菜、キャベツ、ナムルドレッシング、酢、醬油、砂糖

玉ねぎ、油揚げ、葉大根、わかめ、味噌、かつお節、さば節

12

水

21

ごはん　／　清見オレンジ

ソース、チャツネ、オールスパイス

491

624

787

19
豆腐ハンバーグ、生姜、砂糖、醬油、みりん、かつお節、でん粉

水
大根、たけのこ、こんにゃく、椎茸、高野豆腐、人参、里芋、鶏肉、いんげん、酒、砂糖、醬油、かつお節、みりん

ほうれん草、えのきたけ、豆腐、油揚げ、長ネギ、わかめ、味噌、かつお節、さば節

620

719

859


