
 ｶﾛﾘｰ(kcal)

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

★たまご ★ぎゅうにゅう しょうが もやし パン わんたん 607 米(コシヒカリ)：四街道
ぶたにく マーガリン あぶら 24.1 牛乳：千葉
ツナ にんじん キャベツ さとう 22.2 米粉：佐倉　国産
チーズ しいたけ きゅうり こむぎこ 2.25
とりにく こうやどうふ だいこん しめじ こめ 625 豚肉：茨城　山形　
みそ とうふ にんにく かぶ あぶら 29.0 鶏肉：岩手
★たまご さとう 18.8 牛肉：オーストラリア
★ぎゅうにゅう ほうれんそう こまつな 2.55 ハム：デンマーク　オランダ　

さんま ★ぎゅうにゅう こめ ごま 664 ベーコン：デンマーク　オランダ

とりにく でんぷん 30.9 ウインナー：デンマーク　オランダ

ぶたにく にんじん えのきたけ あぶら 23.3
みそ さとう 2.5 さんま：台湾
あぶらあげ ぶたにく はくさい ごぼう うどん さとう 614 鮭：ロシア
とりにく のり かぼちゃ こまつな こむぎこ 28.8 かれい：グリンランド
みそ ★ぎゅうにゅう ねぎ もやし パンこ 26.0
かつおぶし ヨーグルト にんじん あぶら 2.1 にんじん：四街道
だいず ★ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　　 ごま 654 だいこん：四街道
ぶたにく しいたけ にんにく さとう 28.2 はくさい：四街道
とうふ でんぷん 19.8 れんこん：佐倉
みそ たまねぎ こまつな あぶら 2.1 ねぎ：佐倉
とりにく パン こむぎこ 652 ごぼう：八街
スキムミルク たまねぎ　 にんにく ジャム マーガリン 25.4 きゅうり：千葉　茨城　群馬

★ぎゅうにゅう じゃがいも さとう 19.1 キャベツ：千葉　茨城　愛知

ぶたにく あぶら ごま 2.2 こまつな：千葉　茨城
ぎゅうにく あずき たまねぎ こまつな こめ さつまいも 681 たまねぎ：北海道
ぶたにく にんじん しらたき こんにゃく 28.2 もやし：栃木
みそ だいこん さとう しらたま 14.2 かぶ：千葉
★ぎゅうにゅう ねぎ あぶら 2.2 にら：千葉　栃木
ぶたにく こめ　　 でんぷん 607 だいずもやし：栃木
とりにく あぶら 27.9 かぼちゃ：北海道
★たまご みかん　 しいたけ ごま 15.7
★ぎゅうにゅう にんにく ねぎ はちみつ 2.2 さつまいも：佐倉
スキムミルク とうにゅう たまねぎ きゅうり スパゲティ さとう 603 さといも：千葉
さけ ひじき にんじん あぶら タルト 24.0 じゃがいも：北海道
ベーコン ハム マッシュルーム マーガリン 25.4
チーズ ★ぎゅうにゅう ほうれんそう こむぎこ 2.1 しめじ：長野　新潟
ウインナー にんにく　 グリンピース サークルパン 623 えのきたけ：長野　埼玉
だいず マーガリン 23.9
ぶたにく さとう 30.9 オレンジ：ｵｰｽﾄﾗﾘｱ　ｱﾒﾘｶ

★ぎゅうにゅう にんじん キャベツ 2.1 ゆめオレンジ：愛媛　高知

ぶたにく とうふ こめ さといも 623 りんご：長野　山形　青森

みそ ★ぎゅうにゅう さとう 26.9 みかん：愛媛　和歌山
かつおぶし ごま 21.4
とりにく こんにゃく 2.0
ぎゅうにく なまクリーム たまねぎ はくさい こめ　 ごま 650
とうふ ★ぎゅうにゅう にんじん ほうれんそう しらたき さつまいも 22.6
★なっとう ★たまご しいたけ もやし さとう バター 17.9
かつおぶし ねぎ あぶら 1.8
きなこ しょうが にんじん パン はるさめ 603
とりにく さとう ごま 24.2
ちりめんじゃこ あぶら 22.1
★ぎゅうにゅう でんぷん 2.6
とりにく ★ぎゅうにゅう にんにく グリンピース こめ さとう 653
チーズ ヨーグルト しょうが ★りんご むぎ 24.6
みそ たまねぎ ブロッコリー じゃがいも 16.5
ツナ あぶら 2.7
とりにく みそ しめじ だいこん こめ こむぎこ 670
あぶらあげ ★ぎゅうにゅう にんじん かぼちゃ くり しらたき 29.8
かれい だいず えだまめ れんこん さとう 18.0
ぶたにく マヨネーズ 2.3
とりにく マッシュルーム コーン こめ マカロニ 681
ぶたにく さとう ケーキ 29.8
★ぎゅうにゅう にんじん しょうが あぶら 23.0

グリンピース えのきたけ でんぷん 2.4

項目 平均値 基準値

エネルギー 638kcal 650kcal

26.8g 21～32g

冬
ふゆ

の健康
けんこう

に過
す

ごすため、食事
しょくじ

では体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンをしっかりとりましょう。特
とく

に体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミンA・C・E、冬
ふゆ

に 16.8% 13～20%

不足
ふそく

しがちなビタミンDは意識
いしき

してとりたいですね。実
じつ

は、これらのビタミンは、冬
ふゆ

においしい食
た

べ物
もの

にたくさん含
ふく

まれているんですよ！ 20.9g 14～21g

29.5% 20～30%

食塩相当量 2.2g 2g未満

たまねぎ　にんにく　こまつな

＊産地については、市場
での納入が当日のため、
最近の出荷状況及び普
段からの取引の実績を
考慮しての予定です。
　また、出荷制限や出荷
禁止となった食品につい
ては市場に出回りませ
ん。

たんぱく質

＊＊＊  しゅうぎょうしき  ＊＊＊

＊＊＊  ふゆやすみ  ＊＊＊

むぎごはん　チキンカレー
ブロッコリーサラダ　ヨーグルト

脂質

日　付 こ　　ん　　だ　　て　　め　　い
牛
乳

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う　　と　　そ　　の　　は　　た　　ら　　き　

からだをつくるもとになる

にんじん　コーン　キャベツ

コーン　ごぼう　ねぎ

※材料名の　　　　（下線）が引いてあるものは四街道産の食材を使用する予定です。※都合により，献立・材料が変更になることがあります。

23 (金)

22
チキンライス　とりにくのしおからあげ
ABCスープ　クリスマスケーキ

21

24 (土)

(水)
ふきよせごはん　かれいのおうごんやき
とうじのみそしる　ゆずゼリー

(木)

20 (火)

12月　よていこんだてひょう

令和４年度 四街道市立和良比小学校

からだのちょうしをととのえる エネルギーになる

産地情報

16 (金)
ごはん　すきやきに
やさいのなっとうあえ　てづくりスイートポテト

14 (水)
フランクデニッシュ　ポークビーンズ
れんこんのごまサラダ　パンナコッタ

19 (月)
セレクトあげパン（きなこorココア）　にくだんごスープ
げんきサラダ　ゆめオレンジ

12 (月)
きむたくごはん　ハニーマスタードチキン
にらたまスープ　みかん

15 (木)
ごはん　ぶたにくのごまだれやき
おかかあえ　けんちんじる　りんご

9 (金)
ぎゅうどん（ごはん）　さつまじる
しらたまぜんざい

13 (火)
スパゲティ　さけとほうれんそうのクリームソース
ひじきのマリネ　さつまいもとくりのタルト

7 (水)
ごはん　ちんさんのマーボーどうふ
あげぎょうざ　こまつなのナムル　オレンジ

1 (木)
てづくりメロンパン　ワンタンスープ
ツナサラダ　オレンジ

6 (火)
ほうとう　とんかつ
いそべあえ　ヨーグルト

2 (金)
ごはん　ぎせいどうふ　かぶのみそしる
とりにくとだいこんのかんこくふうにもの　りんご

8 (木)
コッペパン　ブルーベリージャム　コーンクリームシチュー
やきにくサラダ　はちみつレモンゼリー

ねぎ　こまつな　★オレンジ

しょうが　ごぼう　みかん
はくさい　こねぎ　たまねぎ

ねぎ　にんにく　こまつな

にんじん　ねぎ　★りんご

だいこん　にんじん　たけのこ

にんじん　だいこん　しいたけ
たまねぎ　ごぼう　こまつな
にんにく　★りんご　はくさい
しょうが　ねぎ　ほうれんそう

5 (月)
さんまごはん　とりにくのしおこうじやき
チゲふうとんじる　みかん

たけのこ　もやし　★オレンジ

にんじん　コーン　キャベツ

ブロッコリー　もやし　こまつな
マッシュルーム　きゅうり　しょうが

はくさい　にら　たまねぎ

はくさい　だいこん　きゅうり
しいたけ　たまねぎ　キャベツ
ねぎ　オレンジ　こまつな

しょうが　れんこん　えだまめ
たまねぎ　コーン　こまつな

★こんげつの きゅうしょくもくひょう★

しずかに かいしょくをしよう

寒さの厳しくなる季節

がやってきました。

寒さを乗り切るために

も体調管理には十分に注

意し、体が温まるものを

たべましょう。

☆３学期は、１月１０日

（火）から給食開始です。

冬至

～きゅうしょくしつからのおしらせ～
こんねんどもあと１かげつとなりました。１２月は「とうじ」や「クリスマス」などたべものにかんけいするぎょうじがあります。

げんきにすごすためにも、てあらいがたいせつです。てはいろいろなものにふれるので、てからたべものや
ほかのひとによごれやさいきん、ウイルスなどがいどうするきけんがあります。つまり、てがウイルスなど
のはこびやになってしまうのです。かぜやしょくちゅうどくよぼうのためにせっけんをつかってしっかりて
をあらうことがたいせつです。


