
しゅしょく しゅさい 　　　　　ふくさい　　 きいろ あ　か みどり

主　食 主　菜 副菜・デザート

kcal ｇ ｇ ｇ

今月の平均値 627 25.4 18.5 1.8

基準値(３,４年生) 650 25.8 18.0 2.0

595 26.3 14.6 1.9

★材料等の都合により、献立を変更する場合があります。　ご了承ください。

★おもなざいりょうの太字の食材は佐倉市産で、下線は結び合い農園の有機野菜です。

18.5 1.9

31 水 ビビンバ
ぶたにくとはくさいの
　　　　　　　　スープ
しらぬい

こめ　むぎ
あぶら　さとう
ごま　マロニー

ぶたにく　みそ
ぎゅうにゅう

にんじん　こまつな
もやし　にんにく
はくさい　しめじ

こめ　こめこ
あぶら　さとう
さつまいも

とりにく　ぶたにく
みそ　かつおぶし
にぼし　ぎゅうにゅう

こまつな　にんじん
はくさい　れんこん
だいこん　はねぎ

631 28.0

にんじん　しいたけ
きゅうり　セロリ
たまねぎ　しめじ

660 23.0 23.1 2.0

30
火 ごはん

とりにくの
こめこあげ

しおこうじいそあえ
佐倉のさけかすじる

25.3 2.0

29
月

ひじきごはん
イワシの

カリカリフライ
にんじんサラダ
さつまいものみそしる

こめ　むぎ　ごま
あぶら　さとう
さつまいも

ひじき　あぶらあげ
イワシフライ ツナ みそ
わかめ　ぎゅうにゅう

ツイストパン
あぶら　さとう
じゃがいも

きなこ　いんげんまめ
ぶたにく　ぶたレバー
ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ
トマト　グリンピース
キャベツ　きゅうり

652 24.0

はねぎ　れんこん
にんじん　こまつな
ながねぎ　ごぼう

615 24.6 18.0 2.0

26
金

きなこあげパン ポークビーンズ
コールスローサラダ
ゆずゼリー

17.5 1.7

25
木

ごはん
ぶたにくの

ねぎみそやき

れんこんのきんぴら
やまといも
　　　　けんちんじる

こめ　さとう
あぶら　ごま
やまといも

ぶたにく　みそ
とうふ　かつおぶし
にぼし　ぎゅうにゅう

こめ　あぶら
さといも

のり　サケ　ぶたにく
とうふ　かつおぶし
みそ　ぎゅうにゅう

にんじん　だいこん
ごぼう　こんにゃく
こまつな　ながねぎ

611 28.0

にんじん　たまねぎ
ニラ　しいたけ　しめじ
はくさいキムチ　キャベツ

608 27.8 15.1 1.9

24
水

ごはん
（やきのり）

サケのしおやき
とんじる
りんご

21.5 15.4 2.0

23 火 マーボードウフどん
キムチスープ
スイートスプリング

こめ　むぎ
あぶら　さとう
かたくりこ

とうふ　ぶたにく
ぶたレバー　みそ
ぎゅうにゅう

1.4

22 月 ポークカレーライス
ひじきのマリネ
シークワーサーゼリー

こめ　むぎ
あぶら　じゃがいも
さとう

ぶたにく　ぶたレバー
ひじき　ハム
ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ
にんにく　しょうが
りんご　きゅうり

609

こめ　あぶら
さとう　ごま
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

あつあげ　ぶたにく
ひじき　ぎゅうにゅう

だいこん　しらたき
れんこん　にんじん
きゅうり　えだまめ

616 22.5 18.1

668 25.6 22.1 2.1

19 金 ごはん
あつあげとだいこんの
オイスターソースに

れんこんとひじきの
　　　　　　　サラダ
つのかがやき（柑橘）

1.6

18 木 ガーリックライス モウカザメのフライ
グリーンサラダ
ミネストローネ

こめ　むぎ　あぶら
てんぷらこ　パンこ
さとう　じゃがいも

モウカザメ　ハム
ウインナー
ぎゅうにゅう

にんにく　コーン　トマト
ほうれんそう　キャベツ
きゅうり　にんじん

うどん　さつまいも
あぶら　さとう

あぶらあげ　とりにく
わかめ　かつおぶし
だいず　ぎゅうにゅう

こまつな　にんじん
ながねぎ　しめじ

602 26.2 22.5

たまねぎ　ほうれんそう
きりぼしだいこん　ごぼう
にんじん　だいこん

645 29.7 19.3 2.1

17 水 きつねうどん
さつまいもとだいずの
　　　　かりんとうあげ
いちごヨーグルト

13.7 1.2

16 火 むぎごはん サバのカレーやき

なっとうあえ
だんごじる こめ　むぎ

すいとん

サバ　なっとう　みそ
ぶたにく　あぶらあげ
にぼし　ぎゅうにゅう

こめ　さといも
あぶら　さとう

ぶたにく　ツナ
ぎゅうにゅう

にんじん　こんにゃく
ごぼう　しいたけ
きりぼしだいこん

614 22.4

れんこん　ほうれんそう
かぶ　にんじん　しめじ
たまねぎ　きゅうり

629 23.3 19.3 2.1

15 月 ごはん いもに
きりぼしだいこんの
　　　　　　ごまあえ
はるか

15.8 1.2

12 金 れんこんピラフ
ふゆやさいの

シチュー
ポテトサラダ
ベビーチーズ

こめ　むぎ　あぶら
こめこ　じゃがいも
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ベーコン　とりにく
とうにゅう　チーズ
ぎゅうにゅう

こめ　さとう
あぶら
しらたまだんご

やきどうふ　ぶたにく
きなこ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん
しらたき　さやいんげん
こまつな　えのきだけ

685 29.1

にんじん　しいたけ
かんぴょう　こまつな
しめじ　ながねぎ

602 25.9 18.1 2.0

11 木 ごはん にくどうふ
こまつなのいそあえ
きなこしらたま

10 水 ごもくちらしずし イナダのてりやき
おいわいすましじる
みかん

た

ん

ぱ

く

質

脂

質

食

塩

相

当

量ねつ・ちから

になるはたらき

ち・にく・ほね

をつくるはたらき

からだのちょうしを

ととのえるはたらき

こめ
さとう　ごま
かたくりこ

とりにく　イナダ
なるとまき　かつおぶし
こんぶ　ぎゅうにゅう

          令和６年１月　よていこんだてひょう
＊今月

こんげつ

の給食目標
   きゅうしょくもくひょう

＊    『　きちんと手
て

を洗
あら

おう　』 　令和５年度　佐倉市立青菅小学校
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こ　　ん　　だ　　て　　め　　い 　お　も　な　ざ　い　り　ょ　う 栄養価（３・４年生）
ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

エ

ネ

ル

ギ

ー

家庭数

佐倉産の

大分県の郷土料理

全

国

学

校
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間
佐倉市統一献立


