
　　　　　　☆こんげつのもくひょう：きゅうしょくのじゅんびとあとかたづけをみにつけよう☆

エネルギー
(kcal)

ししつ
(g)

たんすいかぶつ ししつ たんぱくしつ
むきしつ

（カルシウムなど）
たんぱくしつ

(g)
食塩相当量

(g)

パン　さとう あぶら ベーコン ぎゅうにゅう

チリコンカンスープ あかいんげんまめ ぶたにく ヨーグルト

にんじんサラダ しろいんげんまめ だいず

ヨーグルト ツナ

こめ　むぎ あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

チーズいりサラダ じゃがいも なまクリーム ハム チーズ

いちごゼリー さとう

ラッキーにんじんコロッケ(ソース) こめ　さとう あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

にくだんごのみそしる じゃがいも　ゼリー ごま とりにく わかめ

ごまみそあえ　ひとくちアセロラゼリー こむぎこ　パンこ みそ

プチぎょうざスープ こめ　むぎ ごまあぶら たまご　みそ ぎゅうにゅう

フルーツあんにん さとう ごま ぶたにく

ABCスープ パン マーガリン ベーコン ぎゅうにゅう

ひじきのマリネ さとう ごま とりにく ひじき

マカロニ 油 ハム チーズ

こめ　むぎ ごま　あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

わかさぎフリッター こむぎこ ごまあぶら さきいか わかめ

にくじゃが さとう　ゼリー わかさぎ

かみかみあえ じゃがいも

とりにくのトマトに こめ　さとう バター ベーコン ぎゅうにゅう

コールスローサラダ じゃがいも あぶら とりにく

はちみつレモンゼリー ゼリー ハム

こめ　さとう ごまあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

みそワンタンスープ かたくりこ あぶら みそ

バナナ わんたんのかわ

あじフライ(ソース) こめ　むぎ あぶら とりにく ぎゅうにゅう

かきたまじる あぶら　パンこ ごま あぶらあげ わかめ

ごまあえ　ひとくちみかんゼリー さとう　ゼリー あじ　たまご

パン　ジャム あぶら ハム ぎゅうにゅう

とりにくのマーマレードやき こめこ　さとう なまクリーム とりにく

コーンポタージュ ゼリー

せいようやさいのマリネサラダ

こめ あぶら とりにく　みそ ぎゅうにゅう

とりのしおこうじからあげ かたくりこ ごまあぶら ぶたにく

グリンピースごはん とんじる さとう あつあげ

きりぼしだいこんのにもの あぶらあげ

こめ　さとう ごま ぶたにく ぎゅうにゅう

ごまだれやきにく さといも ごまあぶら みそ　とうふ ひじき

けんちんじる　だいずのいそに　 とりにく いちごミルクプリン

ひとくちいちごミルクプリン だいず

29 火

こめ ごま　あぶら さば ぎゅうにゅう

さばのしちみやき さとう とりにく こんぶ

たけのこのおかかに ちくわ

たくあんあえ かつおぶし

学校給食摂取基準

当月平均

　

21.0

2.7

にんじん　たけのこ　もやし　こまつな

ほうれんそう　にんにく　キャベツ

しょうが　えのきたけ　しいたけ　ねぎ

19.6

2.2

にんじん　キャベツ　きゅうり

15 火 〇

たまねぎ　にんじん　だいこん
637

21.6

19.1

2.5

18.1

2.0未満
☆使用食材の中で太字になっているものは、佐倉市やその周辺でとれたものです。 ※脂質の基準値は摂取エネルギーの２０～３０％です。

663

24.9

22.6

2.5

たけのこ　さやいんげん

キャベツ　きゅうり　たいこん

※ 食材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。　　 ※たんぱく質の基準値は摂取エネルギーの１３～２０％です。 650

26.8

600

27.9

18.3

2.1
30 水 〇

「０」のつく日は和食のこんだて ねぎ　にんにく　にんじん

ごはん

きぬさやえんどう　しめじ　もやし

こまつな　きゅうり　キャベツ

しょうが　ごぼう　だいこん

23 水 〇
たけのこごはん
（むぎいり）

たまねぎ　にんじん　きゅうり

キャベツ　ブロッコリー

木 〇

月 〇

たまねぎ　にんじん　コーン
701

21.9

16 水 〇
ビビンバ

（むぎごはん）

シナモンセサミ
トースト

にんじん　たまねぎ　コーン

しめじ　キャベツ　きゅうり

さやいんげん　だいこん

にんじん　きゅうり
金 〇

ラッキーさんのリクエストこんだて(☆じるし) にんじん　たまねぎ　しいたけ

692

25.6

670

25.9

660

22.9
17

30.3

2.9

さやいんげん

ココアあげパン

パセリ　にんじん　セロリ

14 月 〇

🌸にゅうがくおめでとうこんだて（1年生給食開始）🌸 しょうが　にんにく　たまねぎ

660

22.6

ごはん

ハヤシライス
（むぎごはん）

11 金 〇

２～６年給食開始
725

29.2

木 〇

18

28.9

2.5

にんにく　たまねぎ　トマト

えのきたけ　たまねぎ

こまつな　キャベツ

昭和の日(祝日）

613

27.7

15.1

2.5

　　　　　　4月　こんだてよていひょう（児童数配付）

2025年　April (卯月) 佐倉市立内郷小学校
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しゅしょく おかず

お も な ざ い り ょ う と は た ら き え　い　よ　う　か

きゅうり

エネルギーのもとになる からだをつくるもとになる からだのちょうしをととのえる

ビタミン・むきしつ

ごぼう　にんじん　だいこん

こまつな　ねぎ　しいたけ

24

19.9

2.6

28 月 〇

「８」のつく日は歯によいたべものこんだて しょうが　にんにく　たまねぎ

641

26.3

22.6

1.9ごはん

しいたけ　えのきたけ

こまつな　にんじん

25 金 〇

3年生・グリンピースのさやもぎ(予定) グリンピース　にんにく

671

23.8

24.4

2.8

24.1

2.6☆わかめごはん

テーブルロール
（いちごジャム）

津田仙給食 パセリ　カリフラワー　レモン

22 火 〇

としょいいんかいよみきかせ にんにく　しょうが　にんじん

たまねぎ　えのきたけ　もやし　

こまつな　キャベツ　ねぎ

バナナ

しょうが　にんにく　コーン

666

23.5

25.2

3.14

にんじん　たけのこ　たまねぎ

685

25.2

26.3

2.8

ぶたこま
オイスターどん

（ごはん）

ピーマン　にんにく　セロリ　

トマト　キャベツ　きゅうり

さんしょくピラフ21

朝ベジ！

裏面に

朝ベジレシピ

あります！

☆給食費口座振替について☆

令和７年度の給食費口座振替日は、下記の通りです。なお、２月・

３月分の金額につきましては校外学習などによる調整で、学年に

より金額が異なる場合があります。毎月残高のご確認をお願いい

たします。また、１回の口座振替につき、１０円の手数料がかかりま

す。ご協力をお願いいたします。

給食に関する

お知らせとお願い

和

☆給食のある日は、毎日給食

セット(マスク・ナプキン・歯ブ

ラシ・コップ)を持たせてくだ

さい。

☆給食当番は、白衣・帽子・袋を

週末に持ち帰ります。お手数で

すが、洗濯と消毒のためのアイ

ロンがけをして、週明けに持参

させてください。（ボタンのゆ

るみやほつれは、つくろいをし

ていただけると助かります。）

佐倉の先覚者

津田 仙（つだ せん）

津田仙は佐倉藩士の家に生まれ、

幕府の使節団の通訳としてアメリカ

に渡りました。アメリカから帰国後、

日本人の健康を考え、食生活を豊か

にしようと、当時日本では栽培され

ていなかったブロッコリー、カリフ

ラワー、キャベツ、アスパラガス、

いちご、ワイン用ぶどうなどの西洋

野菜の栽培方法を確立し「近代農業

の父」と言われています。

この仙の功績や信念を子供達に伝えるため、市内小中学校で

は、毎年仙の命日にあたる４月２４日頃に、津田仙にちなんだ

献立が給食に登場します。

☆体がよろこぶ 「朝ベジ」☆

なにかと忙しい朝ですが、朝食に野菜を食べて

いますか？朝食に野菜を食べると、他の栄養素が

体の中でより良く働いてくれたり、排便をうながし

てくれたりと良いことがいっぱいです。

佐倉市学校栄養士会では、「朝食に野菜（ベジタブル）を食べよう」略して

「朝ベジ」を推進しています。今まで朝食に野菜を食べていなかった人は、

まずはなにかひとつでも野菜を食べてみましょう。

今年度も、献立表や給食だよりなどで、手軽に作れる朝ベジ料理などを

紹介していく予定です。

さあ、みんなで「朝ベジ」しよう！

月 ４・5月 ６月 ７月 ９月 １０月 １１月 １２月 １月 ２・３月

振替日 5/8(木) 6/9(月) 7/8(火) 9/8(月) 10/8(水) 11/10(月) 12/8(月) 1/8(木) 2/9(月)

金額 10,000円 5,000円 5,000円 5,000円 5,000円 5,000円 5,000円 5,000円 10,000円

☆３月のラッキーさん☆

新３年1組

男子 さん

でした！

１８日（金）にリクエストした

ものが出ます♪おたのしみに！

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A1%E3%82%A4%E3%83%AB:Tsuda_Sen.jpg


朝ベジレシピ

給食レシピで朝ベジ♪

　　たくあん和え
＜材料4～5人分＞ ＜作り方＞

きゅうり （千切り） 中1本 ① 耐熱ボールや皿に、きゅうりとキャベツ、

キャベツ （短冊切り） 葉４～５枚 　 を入れ、ふんわりとラップをして

たくあん （千切り） 60g 　 レンジで加熱する。(600W 2分目安)

白いりごま（炒る） 小さじ２ ② ①を水で冷まし、水気をよくしぼる。

しょうゆ 小さじ１・1/2 ③ ②とたくあん、しょうゆ、かつおぶし、

塩こんぶ 2g 　 塩こんぶ、ごまをあわせてよくまぜる。

けずりぶし　　　　　　4ｇ ★味を見て、調味料の量を加減してください。

★野菜の種類はお好みで変えてもらってOKです。

ごはんがすすむ
あえものです♪


