
令和5年度 4月 松戸市立上本郷小学校

10 月 629 25.6 19.6 2.1

12 水 642 25.9 21.5 2.1

13 木 579 31.0 21.4 2.7

14 金 624 27.5 24.1 1.9

17 月 576 30.9 18.4 2.3

18 火 605 21.4 19.2 2.0

19 水 586 22.9 19.0 2.0

20 木 619 26.7 26.9 2.4

21 金 583 27.1 20.3 2.0

24 月 622 25.4 21.1 2.2

25 火 615 24.3 21.7 2.5

26 水 622 21.6 20.5 1.7

27 木 577 23.9 19.2 1.8

28 金 584 25.9 19.3 2.6

605 25.7 20.9 2.2

　☆食材料の都合により、内容が異なることがあります。 ※裏面に今月の使用食材の主な産地を掲載してありますので、ご参照ください。

スパゲティナポリタン
はるキャベツとたまごのスープ
じゃがまるくん（ケチャップつき）
デコポン　ぎゅうにゅう

ぶたにく　ベーコン　だいず
あさり　チーズ　たまご
ぎゅうにゅう

たまねぎ　ピーマン　マッシュルーム
にんにく　トマトピューレー　にんじん
キャベツ　デコポン

スパゲッティ　サラダあぶら
バター　じゃがいも
ホットケーキミックス　あぶら

ケチャップ　あかワイン

ウスターソース　しお　こしょう

ぶたとりスープ　しょうゆ

ごはん　こあじのなんばんづけ
やさいとあぶらあげのあえもの
ごまじたてのみそしる
あまなつ（せっちゅうちょぞう）　ぎゅうにゅう

あじ　あぶらあげ　とうふ
しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　ながねぎ　しょうが　キャベツ
もやし　きゅうり　にんじん　ぶなしめじ
だいこん　こまつな　なつみかん

こめ　むぎ　こめこ　でんぷん
あぶら　さとう　さんおんとう
ごま　じゃがいも
ごまあぶら

さけ　す　しょうゆ
とうがらし　かつおぶし
こんぶ

学校給食摂取基準（中学年）：エネルギー 650kcal、たんぱく質※21～32.5g、脂質※ 14.4～21.6g、食塩相当量 2g未満
※たんぱく質：学校給食による摂取エネルギー比13～20%、脂質：学校給食による摂取エネルギー比20～30％

うぐいすきなこあげパン
さんしょくまめようふうにこみ
コーンかいそうサラダ　ブラッドオレンジ
ぎゅうにゅう

きなこ　ひよこまめ
いんげんまめ　ぶたにく
ベーコン　あさり
かいそうミックス　ぎゅうにゅう

にんにく　たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　トマト　えだまめ　パセリ
コーン　キャベツ　きゅうり
ブラッドオレンジ

コッペパン　さとう　あぶら
サラダあぶら　じゃがいも
ごまあぶら　ごま

しお　あかワイン　ケチャップ

ちゅうのうソース　しょうゆ

こしょう　チリパウダー

コンソメ　ローリエ

ぶたとりスープ　す

ごはん　さけのごまやき
ひじきのうまに　しんたまねぎのみそしる
きよみオレンジ　ぎゅうにゅう

ぎんざけ　ひじき　だいず
あぶらあげ　ぶたにく　とうふ
わかめ　あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

にんじん　ほししいたけ　たまねぎ
きよみオレンジ

こめ　むぎ　さとう　ごま
サラダあぶら

みりん　しょうゆ　さけ

かつおぶし　こんぶ

ビーフカレーライス　ツナサラダ
りんご　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　レンズまめ　だいず
あさり　ツナフレーク
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
りんご　トマトジュース　コーン　キャベツ
だいこん　きゅうり

こめ　むぎ　じゃがいも　バター
サラダあぶら　こめこ　さとう
ごま

あかワイン　ケチャップ

チャツネ　しょうゆ

ちゅうのうソース

ウスターソース　しお　こしょう

マサラマイルド

ガラムマサラ　ターメリック

カレーこ　ぶたとりスープ　す

なめし　とりにくのてりやき
けんちんじる　オレンジゼリー
ぎゅうにゅう

とりにく　なまあげ
ぎゅうにゅう

だいこん　にんじん　ながねぎ
こんにゃく　こまつな
オレンジジュース　みかんかん

こめ　むぎ　ごま　さんおんとう
みずあめ　さといも
クールゼリー

なめしのもと　しょうゆ　さけ

みりん　しお　かつおぶし

こんぶ　とうがらし

なまあげ　ぶたにく
さつまあげ　とりにく
しろみそ　きなこ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　こんにゃく
ほししいたけ　えだまめ　だいこん
ながねぎ　こまつな

こめ　むぎ　サラダあぶら
さんおんとう　でんぷん
さといも　アーモンド　さとう

しょうゆ　さけ　みりん

うすくちしょうゆ　かつおぶし

ココア

タンタンメン　おかかおにぎり
あじのいそかあげ　ごまあえ
パインアップル　ぎゅうにゅう

ぶたにく　かまぼこ　あかみそ
かつおぶし　あじ　あおのり
ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく　にんじん
りょくとうもやし　たけのこ　チンゲンサイ
ながねぎ　きくらげ　こまつな
パインアップル

ちゅうかめん　サラダあぶら
ごま　こめ　こむぎこ　こめこ
あぶら　さんおんとう

ぶたとりスープ　しょうゆ

さけ　みりん　こしょう

トウバンジャン　す

こめ　むぎ　サラダあぶら
さとう　でんぷん　ごまあぶら
ごま　さつまいも　あぶら
さんおんとう

しょうゆ　さけ　テンメンジャン

トウバンジャン

ぶたとりスープ

うすくちしょうゆ　しお　こしょう

セルフフィッシュバーガー
やさいサラダ　きのことたまごのスープ
バナナ　ぎゅうにゅう

ほき　たまご　ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり　にんじん　もやし
ほししいたけ　ぶなしめじ　えのきたけ
エリンギ　たまねぎ　バナナ

はいがパン　こむぎこ　パンこ
あぶら　サラダあぶら　さとう
ごま　でんぷん

こめ　さとう　しらたま
おいわいクレープ

す　しお　はなおすしのもと

さけ　うすくちしょうゆ

みりん　しょうゆ　かつおぶし

こんぶ

今月の目標 きゅうしょくのじゅんび・あとかたづけをじょうずにしよう 中学年平均

ちゅうのうソース　す　しお

こしょう　しょうゆ　さけ

ぶたとりスープ　パセリ

ごはん　なまあげのそぼろに
きょうふうみそしる　ココアアーモンド
ぎゅうにゅう

ホイコーローどん
わかめとたまごのスープ　あべかわいも
ぎゅうにゅう

ぶたにく　なまあげ　あかみそ
わかめ　たまご　きなこ
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが　キャベツ　ながねぎ
にんじん　たけのこ　ピーマン　きくらげ

こくとうパン　ミートグラタン
コーンクリームスープ　いちご
ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　チーズ
ベーコン　ぎゅうにゅう

にんにく　にんじん　たまねぎ
ほうれんそう　トマトピューレー　トマト
こまつな　クリームコーン　コーン
いちご

こくとうパン　マカロニ
じゃがいも　サラダあぶら
こめこ

その他 ｴﾈﾙｷﾞｰ

kcal

こしょう しお　パプリカ

オールスパイス　ケチャップ

ちゅうのうソース　パセリ

しょうゆ　オイスターソース

さけ　ぶたとりスープ

さくらちらしずし　さわらのゆうあんやき
こうはくしらたまじる　おいわいクレープ
ぎゅうにゅう

あぶらあげ　のり　さわら
とりにく　なると　とうふ
ぎゅうにゅう

かんぴょう　れんこん　たけのこ
にんじん　きぬさや　ゆずかじゅう
だいこん　ながねぎ　こまつな

たんぱ
く質
ｇ

脂質

ｇ

食塩
相当量

ｇ
おもに血や肉となり
体を作るもとになる

おもに体の調子を整え
病気をしないようにする

おもにｴﾈﾙｷﾞｰになり
体を動かすもとになる

調味料類

きゅうしょく
よていこんだてひょう

日
曜
日

こんだて名
あかの食品 みどりの食品 きいろの食品

ルーローハン　ルォボータン
パインアップルケーキ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　あかみそ
とうにゅう　ぎゅうにゅう

たけのこ　にんにく　しょうが　こまつな
だいこん　にんじん　チンゲンサイ
ながねぎ　パインジュース　パインかん

こめ　むぎ　さんおんとう
でんぷん　こむぎこ　さとう
サラダあぶら

さけ　しょうゆ

オイスターソース　こしょう

ごこうふん　しお

ぶたとりスープ

ベーキングパウダー

わかめごはん　ししゃものパリパリあげ
こうやどうふのあげに　みそしる
オレンジ　ぎゅうにゅう

わかめ　ししゃも　とりにく
さつまあげ　こおりどうふ
あぶらあげ　しろみそ
あかみそ　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　ピーマン　はくさい
だいこん　ながねぎ　オレンジ

こめ　むぎ　ごま
ぎょうざのかわ　あぶら
じゃがいも　でんぷん
さんおんとう

カレーこ　しょうゆ　みりん

さけ　かつおぶし

●１ねんせいきゅうしょくかいし

●２９日はナポリタンのひ

じょうずにじゅんびをするには

●きゅうしょくにつかわないものはしまおう

●おちついたきもちでじゅんびをはじめよう

●しっかりてをあらおう

●ハンカチをわすれずに

●とけいをみて、じかんをいしきしよう

●もりつけひょうをかくにんしよう

●りょうてでしっかりおぼんをもとう

じょうずにあとかたづけをするには

●おさらがきれいになるようにたべよう

●ぎゅうにゅうはのみきってからたたもう

●おさらはしずかにもどそう

●はし・スプーン・フォークをそろえよう

●おぼんはきれいにしてからもどそう

●たべのこしはきれいにとろう

●つくえやせきのまわりがよごれていないか

かくにんしよう

●ワゴンにもとどおりにもどそう

●たびするちゅうしょく


