
令和４年 佐倉市立寺崎小学校
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★食材購入の都合により，献立を変更する場合があります。 月平均

★お米は，佐倉産こしひかり（めしあがれ）を使用しています。　

★おもなざいりょうの太字の食材は佐倉産,下線は足立さんの野菜です。

★こんだてめいに☀マークがある料理は、朝ベジレシピを紹介しています。

　  　クララ・ホイットニーは、明治
めいじ

時代
じだい

に津田
つだ

仙
せん

の依頼
いらい

により

  　日本
にほん

で西洋
せいよう

料理
りょうり

のレシピ本
ぼん

「手軽
てがる

西洋
せいよう

料理
りょうり

」を出
だ

した人
ひと

です。

  　本
ほん

では、スープやビスケット、パイなどの作
つく

り方
かた

が紹介
しょうかい

され

  　ています。仙
せん

が西洋
せいよう

野菜
やさい

を広
ひろ

め、クララが西洋
せいよう

料理
りょうり

の本
ほん

を出
だ

　  したことで、日本
にほん

に西洋
せいよう

野菜
やさい

と料理
りょうり

が知
し

られ、日本
にほん

の食生活
しょくせいかつ

　  が変
か

わりました。給食
きゅうしょく

ではクララが亡
な

くなった6日
か

に、クララ

　  にちなんだメニューが登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！

9 金 ○ ごはん

14 水 ○ ごはん
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月 ○ いりこめし

こめ　さとう
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さといも
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＊香川県の郷土料理①＊
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16 金 ○
チキン

カレーライス

ｺｰﾋｰ

ぶたにく　みそ
とうふ　だいず
かつおぶし

ねつやちからのもとになる(き)

【第１回　給食費口座引き落とし】　給食費4800円を集金します。（手数料10円）通帳の残高をご確認ください。
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○ ごはん
こめ　ゼリー
しらたまもち

あぶら5

木 ○

にら
チンゲンサイ
パプリカ

にんにく　たまねぎ
たけのこ　だいこん
えのきたけ
ながねぎ

652
22.4
14.1
1.71

はくさい　だいこん
ながねぎ　しいたけ

7

725
27.0
24.8
2.17

○ ぶたどん

　  　　今月
こんげつ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

   　　 ☆香川
かがわ

県
けん

☆
１２月　よていこんだてひょう

テーブルロール

ち・にく・ほねをつくるもとになる(あか) 体のちょうしをととのえる(みどり)

ビタミン

にんじん
ブリッコリー
こまつな
チンゲンサイ

たまねぎ　コーン
エリンギ

660
31.9
20.4
1.99

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　：　寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう。

ぎゅうにゅう
スキムミルク

パン　こめこ
パンこ
さとう
じゃがいも

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
なまｸﾘｰﾑ

ぎゅうにく
ぶたにく
とりにく
とうふ

おもなざいりょうとはたらき ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

しゅしょく おかず

にんにく　しょうが
たまねぎ　たけのこ
しいたけ　だいこん
きゅうり　ながねぎ

こめ　むぎ
さとう
でんぷん
タピオカ

ごまあぶら
ｺｺﾅｯﾂﾐﾙｸ

スパゲッティ
さとう　パイ

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
なまｸﾘｰﾑ

ベーコン
しろはなまめ

ぎゅうにゅう
スキムミルク
かんてん

にんじん
ブロッコリー
バジル
パセリ

エリンギ　キャベツ
ｺｰﾝ　ﾚﾓﾝ　りんご
たまねぎ　にんにく
カリフラワー

693
24.3
25.3
2.00
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26.3
12.7
1.60

ぶたにく
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あぶらあげ
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こまつな

たまねぎ　しいたけ
ごぼう　しょうが
ながねぎ　れんこん
だいこん　バナナ

670
23.9
20.5
1.49

665
26.6
20.1
2.01

学校給食摂取基準（3・4年生）
熱量：650kcal

たんぱく質：24.4g(範囲21.1～32.5g)
脂質：18.1g（範囲14.4～21.7g）

食塩相当量：2.0ｇ以下
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あぶら
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バター
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2 金 ○
マーボー

どうふどん

にんじん
にら
みずな

とりニラどん

月

せいようやさいのバジルスパゲッティ
とうもろこしのスープ　　アップルパイ

6 火 ○

＊クララメニュー＊ クララの本「手軽西洋料理」を参考にしました。

さば　みそ
ぶたにく

こめ(つぶすけ)
さとう
じゃがいも

ごま木 ○

ぎゅうにゅう
こざかな
わかめ
スキムミルク

8

○

ほっけ　だいず
かつおぶし
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
ほうれんそう

ごはん

20 火 ○ ごはん

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
あおのり

587
24.1
20.0
2.82

とりにく
ぶたにく
かつおぶし
あぶらあげ

にんじん
こまつな
はねぎ

ながねぎ　たまねぎ
えだまめ　しょうが
だいこん　たけのこ
えのきたけ　ゆず

647
32.7
16.7
1.84

＊香川県の郷土料理②＊

19 月

　　５年生
ねんせい

が育
そだ

てた千葉
ちば

のお米
こめ

　「つぶすけ」が給食
きゅうしょく

で味
あじ

わえます♪

　足立
あだち

正道
まさみち

さんや奥様
おくさま

、SGVの皆様
みなさま

にご協力
きょうりょく

いただいたおかげで、おいしいお米
こめ

が実
みの

りま

した。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを持
も

って味
あじ

わいましょう。

1月
がつ

の給食
きゅうしょく

は、11日
にち

（水
すい

）

から始
はじ

まります♪

にんじん
ﾊﾟｾﾘ　ﾊﾞｼﾞﾙ
トマト
ブロッコリー

【第２回　給食費口座引き落とし　２５日】　１回目に引き落としのできなかった方は，早めの入金をお願いいたします。

718
26.3
27.0
1.99

ぎゅうにゅう

にんじん
ﾄﾏﾄ   ﾋﾟｰﾏﾝ
パプリカ
こまつな

たまねぎ　にんにく
コーン　セロリ
マッシュルーム
キャベツ　しょうが

佐倉市
さくらし

にゆかりのある人物
じんぶつ

　クララ・ホイットニー

647
22.7
18.2
1.99

とりにく
しろはなまめ
ハム

木 ○

21 水 ○
　 ケチャップライス　フライドチキン
    ABCスープ　こめこのチョコケーキ

　。*☆お楽
たの

しみ献立
こんだて

☆* 。

○ しっぽくうどん

＊冬至
とうじ

献立
こんだて

＊　今年
ことし

は22日
にち

が「冬至
とうじ

」です。一年
いちねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

で、この日
ひ

にかぼちゃを食
た

べてゆず湯
ゆ

に入
はい

ると病気
びょうき

にならずに過
す

ごせるといわれています。

足立さんの田んぼで

5年生が育てました。

わしょく

朝ベジ

☀

(1860年～1936年）


