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ぎゅうにゅう しゅしょく

牛乳 主食

ぎゅうにゅう レンズまめ にんじん たまねぎ こめ ウエハース

ぶたにく チーズ ピ―マン にんにく おおむぎ

ぎゅうにく ベーコン トマト キャベツ マカロニ

だいず セロリ コーン あぶら

ぎゅうにゅう とうふ にんじん れんこん こめ

あおひらす ゆば しいたけ なばな さとう

とりにく わかめ ほうれんそう キャベツ ごま

たまご のり こまつな えのきたけ さくらもち

ぎゅうにゅう はんぺん にんじん りんご こめ あぶら

とりにく あげボール こまつな おおむぎ ごまあぶら

うずらたまご あつあげ だいこん さといも ごま

ちくわ のり えのきたけ さとう
ぎゅうにゅう にんじん にら こめ さとう
ぶたにく たまねぎ ブロッコリー おおむぎ あぶら
だいず しょうが れんこん じゃがいも ごまあぶら
みそ にんにく でんぷん ごま ゼリー
ぎゅうにゅう きゅうり キャベツ パン ごまあぶら
ぶたにく にんじん ブロッコリー じゃがいも バター
ぎゅうにく にんにく たまねぎ さとう
きなこ マッシュルーム トマト いちご あぶら
ぎゅうにゅう みそ にんにく しょうが こめ ごまあぶら
ぶたにく ねぎ　はねぎ たまねぎ おおむぎ ゼリー
ぎゅうにく にんじん しめじ パイン さとう
あぶらあげ ピーマン みかん もも ごまあぶら

ぎゅうにゅう とうふ にんじん にんにく こめ あぶら
ぶたにく かつおぶし しょうが こまつな おおむぎ ごまあぶら
とりにく ねぎ もやし やきふ
なっとう たまねぎ はくさい さとう
ぎゅうにゅう のり にんじん きゅうり こめ ごまあぶら

さけ キャベツ しょうが おおむぎ プリン

たまご えのきたけ ねぎ はねぎ でんぷん

とりにく こまつな うめ さとう

ぎゅうにゅう わかめ にんじん もやし れんこん ちゅうかめん

ぶたにく キャベツ たまねぎ さとう

ハム こまつな えだまめ あぶら

なると コーン ねぎ きよみオレンジ ごまあぶら
ぎゅうにゅう とうふ にんじん しょうが こめ
ぶたにく ひよこまめ たまねぎ にんにく おおむぎ
ぎゅうにく レンズまめ ブロッコリー カリフラワ― じゃがいも
かつおぶし チ―ズ りんご キャベツ あぶら
ぎゅうにゅう とりにく にんじん キャベツ こめ ごまあぶら
さば もやし ねぎ おおむぎ ごま
ぶたにく にんにく しょうが じゃがいも
ぎゅうにく たまねぎ きゅうり さとう

ぎゅうにゅう にんじん マッシュルーム こめ さとう
とりにく コーン えだまめ おおむぎ あぶら
のり ほうれんそう えのきたけ こむぎこ バター

たまねぎ じゃがいも

ぎゅうにゅう ハム にんじん にんにく マカロニ
ほき だいず たまねぎ しめじ あぶら
ぶたにく チーズ パセリ コーン ｴｯｸﾞﾌﾘｰﾏﾖﾈｰｽﾞ
ぎゅうにく ヨーグルト かぼちゃ きゅうり
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※調理場の給食実施日の献立表です。各学校が振替休業等で給食の無い日にも献立が記載されていますのでご了承ください。　　　四街道市立東部学校給食共同調理場　　　
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＊献立表に記載してある食品は主に使用している食品です。すべての食品についての
記載ではありませんのでご了承ください。

＊食材・その他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。
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   ごそつぎょうおめでとうございます　　    　　  ※そつぎょうしきのためきゅうしょくはありません
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３がつよていこんだてひょう

ペーパーレス化にご協力ください。

ひなまつり こんだて このひは、はるらしい「なのはな」のあえものや、ひなまつりにたべる「ちらしずし」、「さくらもち」が とうじょうします。

きょうどりょうり こんだて（しがけん） よつかいどうしのすべてのがっこうで、こんげつのどこかに「 じゅんじゅん 」がとうじょうするよていです。

そつぎょうおいわい こんだて このひは、「つぼやきシチュー」や、とりが「すだつ」ことに ちなんで、「すだちゼリー」などがとうじょうします。

銀ひらす：ﾆｭｰｼﾞｰﾗﾝﾄﾞ

鮭：チリ

ほき：ﾆｭｰｼﾞｰﾗﾝﾄﾞ

さば：ﾉﾙｳｪｰ・ｱｲｽﾗﾝﾄﾞ

さといも：千葉県・埼玉県

かぼちゃ：ﾆｭｰｼﾞｰﾗﾝﾄﾞ

ごぼう：群馬県

にら：茨城県

ピーマン：宮崎県

えのきたけ：長野県

しめじ：長野県

セロリ：茨城県・静岡県

にんにく：青森県

しょうが：高知県

いちご：千葉県・茨城県

清見ｵﾚﾝｼﾞ：愛媛県・和歌山県

りんご：長野県・山形県

青森県

○青果類

小松菜：千葉県

大根：千葉県・神奈川県

きゅうり：群馬県・千葉県

人参：四街道市・八街市

ほうれん草：千葉県

ねぎ：佐倉市

葉ねぎ：佐倉市

れんこん：佐倉市

玉ねぎ：北海道

もやし：栃木県

キャベツ：愛知県

白菜：四街道市

じゃがいも：北海道

～６年生のみなさんへ～
１7日(火)は小学校最後の給食になりますね。卒業お祝い献

立に、つぼやきシチューを手作りします。楽しみにしていて

くださいね。

ご卒業おめでとうございます。中学生になっても好ききら

いをせず給食をしっかり食べて、健康で楽しい中学校生活を

おくってください。

〈食材の予定産地情報〉
○米：四街道市

○牛乳：千葉県

○かいそう
ひじき：九州

わかめ：宮城

のり：九州

○肉・魚類
豚肉：山形県・茨城県

鶏肉：岩手県・茨城県

牛肉：岩手県・鹿児島県

～６ねんせいのリクエストメニュー～

９日（月）ミルメーク

11日（水）ひとくちぎゅうにゅうプリン

17日（火）つぼやきシチュー

○手洗い、みじたくをし、衛生的に準備ができ

ましたか。

○食べる前、食べた後のあいさつはできましたか。

○食器はていねいにあつかいましたか。

○すききらいせずに何でも食べましたか。

てあら えいせいてき じゅんび

た まえ た あと

なん た

給食の ふりかえりを しましょう

しょっき



＊育て！元気な四街道っ子＊ ～子どもに身につけてもらいたい食習慣～ 

 

 

 

 

 

 

バランスよく食べよう！ 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食 だ よ り 

令 和 ８ 年 ３ 月 

四 街 道 市 学 校 栄 養 士 会 

  

いただきま～す

成長期の子どもたちは、大人以上にいろいろな栄養素をバランスよく摂る必要があります。栄養素を

バランスよく摂るためには、毎食「主食」「主菜」「副菜」「汁物」をきちんとそろえて食べることが大切で

す。「主食」「主菜」「副菜」「汁物」をそろえるといろいろな食品を食べることができ、自然に栄養のバラ

ンスが整います。いつも食べている食事の内容を振り返ってみましょう。 

  

 

 

 

 

給食レシピの紹介「炒め野菜の味噌スープ」 

    ＜材料 ４人分＞ 

・豚肉       ６０ｇ（一口大に切る） 

★酒       小さじ１/３ 

★醤油      小さじ１/３ 

・おろし生姜   ３０ｇ 

・おろしにんにく ３０ｇ 

・人参      ４０ｇ（いちょう切り） 

・もやし     １００ｇ 

・小松菜     １株（３ｃｍ幅に切る） 

・生揚げ     １/３丁（油抜きし、一口大に切る） 

・長ねぎ     １/３本（小口切り） 

 

＜作り方＞ 

① 小松菜はゆでて、冷ましておく。 

② 豚肉は★の調味料で下味をつけておく。 

③ ごま油で生姜とにんにくを焦がさない

ように炒める。 

④ 豚肉を加えて炒め、火が通ったら、 

人参・もやしを炒め、水を加えて煮る。 

⑤ 生揚げを加えひと煮立ちしたら、◎の 

調味料を加える。 

⑥ 仕上げに小松菜と長ねぎを加える。 

 
ﾚｯﾂ ﾁｬﾚﾝｼﾞ 

ｸｯｷﾝｸﾞ! 

◆子どもたちに人気のメニューです。 

野菜などがたくさん入っている 

具だくさんのスープです。 

副菜 主菜 

主食 汁物 

  主食は体を動かし、脳が働く 

エネルギーのもとになる炭水化物を 

多く含む食品です。米や小麦から作るパン、 めん類などで 

食事の中心になります。 

汁物は水分補給の役割のほか、 

無機質やビタミンなどの供給源に

なります。具だくさんのみそ汁やスープにすると野菜やい

もなども補うことができます。 

 副菜は野菜や海藻やいもなどのビタミン、無機質など

を多く含む食品を使ったおかずです。 

主に体の調子を整えます。おひたし 

や煮物や炒め物などにすると量を 

しっかり摂ることができます。 

主菜は肉、魚、卵、大豆製品な

ど、たんぱく質や脂肪を多く含む

食品を使ったメインとなるおかず

です。主に体をつくる基になりま

す。 

 

  このほかに、成長期に欠かせないカルシウムを豊富に含む牛乳・乳製品、ビタミン Cが多く体の調子を 

整えるくだもの類などをデザートやおやつとして加えるとさらに栄養のバランスがよくなります。 

栄養バランスの整った食事 

日本型食生活を見直そう  ～ごはん中心の食事～ 

主食のごはんを中心に、旬の食材を使った主菜（魚介など）、副菜（野菜・果物など）、汁物（大豆製品の味噌汁な

ど）をバランスよく組み合わせた食事を「日本型食生活」といい、私たちの食生活の基となっています。日本人が世界

有数の長寿であることから、日本型食生活は、健康食として国際的にも評価されています。 

 

 

・ごま油     小さじ１/２ 

◎味噌      大さじ２ 

◎和風だしの素  小さじ１/３ 

◎中華スープの素 小さじ１ 

◎こしょう    少々 

・水       ２カップ 


