
令和5年度 6月 松戸市立上本郷小学校

1 木 599 26.0 16.4 2.2

2 金 612 29.0 19.4 2.5

5 月 587 23.8 17.3 1.9

6 火 638 25.2 24.0 2.8

7 水 598 24.9 21.9 1.8

8 木 575 22.3 19.1 2.0

9 金 590 25.9 19.5 2.0

12 月 566 25.2 20.6 1.8

13 火 637 23.3 19.2 1.8

14 水 631 27.8 27.4 2.6

16 金 668 26.8 24.1 2.8

19 月 644 22.5 25.9 2.2

20 火 568 32.7 23.6 2.6

21 水 568 27.0 17.5 2.8

22 木 606 29.4 20.6 2.4

23 金 623 29.2 25.3 2.1

27 火 596 25.8 18.2 2.2

28 水 583 17.8 17.8 1.9

29 木 585 23.8 21.2 2.3

30 金 620 23.2 20.8 2.2

605 25.6 21.0 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。

ごはん　ぎんざけのピリカラやき
ごもくきんぴら　じゃがいものみそしる
りんご　ぎゅうにゅう

ぎんざけ　ぶたにく　なまあげ
あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

にんにく　ごぼう　たけのこ　こんにゃく
れんこん　ピーマン　きくらげ
ほししいたけ  さやいんげん　にんじん
だいこん　ながねぎ　りんご

こめ　むぎ　ごまあぶら　ごま
サラダあぶら　さんおんとう
じゃがいも

とうがらし　しょうゆ　さけ

みりん　かつおぶし　こんぶ

キムタクごはん　わかさぎのフリッター
やさいたっぷりスープ　くろみつきなこもち
ぎゅうにゅう

ぶたにく　わかさぎフリッター
きなこ　ぎゅうにゅう

キムチ　たくあん　にんじん　ながねぎ
たまねぎ　キャベツ　もやし　こまつな

こめ　むぎ　ごま　ごまあぶら
あぶら　サラダあぶら
しらたま　くろざとう

しょうゆ　しろワイン　しお

こしょう　ぶたとりスープ

ハヤシライス　れんこんチップスサラダ
グレープフルーツ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
マッシュルーム　トマト　れんこん
コーン　キャベツ　きゅうり
グレープフルーツ

こめ　むぎ　じゃがいも
サラダあぶら　でんぷん
あぶら　さとう　ごまあぶら

あかワイン　ケチャップ

ウスターソース　ハヤシルウ

ぶたとりスープ　こしょう

しょうゆ　す　しお

シナモンあげパン　ポークビーンズ
わかめサラダ　オレンジ　ぎゅうにゅう

いんげんまめ　レンズまめ
ぶたにく　チーズ
なまクリーム　わかめ
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　トマト
トマトピューレー　キャベツ　ブロッコリー
きゅうり　コーン　オレンジ

コッペパン　グラニューとう
あぶら　サラダあぶら
じゃがいも　さとう　ごまあぶら
ごま

シナモン　こしょう　あかワイン

ケチャップ　しょうゆ

ちゅうのうソース　ローリエ

パプリカ　しお　オールスパイス

パセリ　ぶたとりスープ　す

ごはん　なまあげのにくまき
ほうれんそうのごまあえ
はくさいとわかめのみそしる
ゆでえだまめ　ぎゅうにゅう

なまあげ　ぶたにく　しろみそ
あぶらあげ　わかめ
あかみそ　ぎゅうにゅう

しょうが　ほうれんそう　にんじん　もやし
だいこん　はくさい　ながねぎ　えだまめ

こめ　むぎ　さんおんとう
でんぷん　ごま　さとう

しょうゆ　さけ　みりん

かつおぶし　こんぶ

ごはん　ひじきとツナのつくだに
にくじゃが　なすのみそしる　さくらんぼ
ぎゅうにゅう

ひじき　ツナフレーク　ぶたにく
とうふ　あぶらあげ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ
こんにゃく　さやいんげん　しょうが　なす
さくらんぼ

こめ　むぎ　さとう　ごま
じゃがいも　きびざとう
サラダあぶら

しょうゆ　さけ　みりん

かつおぶし　こんぶ

たこめし　ちくわのいそべあげ
とうがんのスープ　すいか  ぎゅうにゅう

あぶらあげ　たこ　ちくわ
あおのり　とりにく　とうふ
ぎゅうにゅう

たけのこ　にんじん　ごぼう
ほししいたけ　とうがん　ながねぎ
こまつな　すいか

こめ　むぎ　さんおんとう
こむぎこ　あぶら　ごまあぶら

さけ　うすくちしょうゆ　しょうゆ

しお　こしょう　ぶたとりスープ

ぶどうパン　すずきのハーブやき
コーンポテト　うみともりのスープ
オレンジ　ぎゅうにゅう

すずき　とりにく　わかめ
なると　たまご　ぎゅうにゅう

にんにく　コーン　だいこん　しいたけ
えのきたけ　こまつな　オレンジ

ぶどうパン
たまごなしマヨネーズ　パンこ
じゃがいも　バター　でんぷん

しろワイン　バジル　しお

こしょう　しょうゆ　さけ

かつおぶし　こんぶ

ポークカレーライス　かいそうサラダ
スナックアーモンド　ぎゅうにゅう

ぶたにく　レンズまめ　だいず
あさり　かいそうミックス
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　キャベツ　きゅうり
ブロッコリー

こめ　むぎ　じゃがいも　バター
サラダあぶら　こめこ
ごまあぶら　さとう　ごま
アーモンド

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

ごもくあんかけやきそば　あげぎょうざ
きのことたまごのちゅうかスープ
パインアップル　ぎゅうにゅう

ぶたにく　えび　いか　あさり
なると　うずらたまご　とうふ
とりにく　たまご　ぎゅうにゅう

はくさい　たまねぎ　にんじん　もやし
チンゲンサイ　ほししいたけ　キャベツ
にら　しょうが　にんにく　ながねぎ
えのきたけ　ぶなしめじ　あじつけメンマ
きくらげ　パイン

ちゅうかめん　サラダあぶら
ごまあぶら　でんぷん
ぎょうざのかわ　こむぎこ
あぶら　ごま

しお　こしょう　さけ　しょうゆ

オイスターソース

ぶたとりスープ

ピザトースト　かぼちゃのシチュー
アスパラツナサラダ　オレンジ
ぎゅうにゅう

ハム　チーズ　とりにく
だいず　ぎゅうにゅう
なまクリーム　うずらたまご
ツナフレーク

たまねぎ　ピーマン　マッシュルーム
にんにく　にんじん　かぼちゃ　パセリ
コーン　キャベツ　アスパラガス　きゅうり
オレンジ

しょくパン　サラダあぶら
じゃがいも　こめこ　バター
さとう　ごま

ケチャップ　ピザソース

しろワイン　しお　こしょう

ぶたとりスープ　しょうゆ　す

ミートソーススパゲティ
ブロッコリーサラダ　もやしのスープ
バナナケーキ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　だいず　あさり
ベーコン　とうにゅう
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　にんにく
マッシュルーム　トマトピューレー　トマト
コーン　ブロッコリー　キャベツ　きゅうり
レモンかじゅう　もやし　ほししいたけ
こまつな　バナナ

サラダあぶら　スパゲッティ
オリーブゆ　さとう　こむぎこ

ケチャップ　あかワイン

ハヤシルウ　ウスターソース

しお　こしょう　パセリ　しょうゆ

す　さけ　ぶたとりスープ

ベーキングパウダー

おせきはん　とりのからあげ
やさいのこんぶあえ
あられはんぺんのすましじる　メロン
ぎゅうにゅう

あずき　とりにく　しおこんぶ
かつおぶし　とうふ
あられはんぺん　ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく　キャベツ　にんじん
ピーマン　レモンかじゅう　えのきたけ
ながねぎ　こまつな　メロン

こめ　もちごめ　ごま
でんぷん 　こむぎこ
あぶら　ごまあぶら

しお　しょうゆ　さけ

うすくちしょうゆ　かつおぶし

こんぶ

えだまめごはん　いわしのかばやき
ちばみそしる　あじさいゼリー
ぎゅうにゅう

まいわし　あぶらあげ
しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

えだまめ　にんじん　だいこん　かぶ
ほうれんそう　ばんのうねぎ　ナタデココ
ももかん

こめ　むぎ　ごま　でんぷん
こめこ　あぶら　さとう
さつまいも　カクテルゼリー

こんぶ　さけ　しお　しょうゆ

みりん　かつおぶし　サイダー

しお　しろワイン　こしょう

カレーこ　ターメリック

ぶたとりスープ　しょうゆ

ぎゅうにく　だいず　たまご
とりにく　ぎゅうにゅう
とうにゅう　なまクリーム

にんじん　たまねぎ　キャベツ　きゅうり
レモンかじゅう　ほうれんそう　オレンジ

まるパン　じゃがいも　バター
こむぎこ　パンこ　あぶら
サラダあぶら　はちみつ
マカロニ　こめこ

しお　こしょう　ちゅうのうソース

ケチャップ　あかワイン　す

ぶたとりスープ

トウバンジャン　テンメンジャン

ぶたとりスープ　さけ　しょうゆ

しお　こしょう　す

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％

サンマーメン　わかめおにぎり
ながさきてんぷら(いか)
あげワンタンサラダ オレンジ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　なると　うずらたまご
わかめ　いか　たまご
ぎゅうにゅう

にんじん　たけのこ　キャベツ　もやし
たまねぎ　にら　ほししいたけ　きゅうり
コーン　オレンジ

ちゅうかめん　ごまあぶら
でんぷん　こめ　ごま
こむぎこ　さとう　あぶら
サラダあぶら　ワンタンのかわ
だいずあぶら

ぶたとりスープ　しょうゆ

オイスターソース　さけ　しお

こしょう　す

カレーピラフ　コロコロポテト
たまごスープ　バナナ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　ウインナー
とりにく　たまご　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　コーン
グリンピース　こまつな　ながねぎ
バナナ

こめ　むぎ　バター　じゃがいも
あぶら　ごま　でんぷん

ごはん　じゃことピーナッツのふりかけ
にくどうふ　みそしる　りんごゼリー
ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ　しおこんぶ
ぶたにく　とうふ　しろみそ
あかみそ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ
しらたき   たけのこ　さやいんげん
ごぼう　こんにゃく　ながねぎ
りんごジュース　りんごかん

こめ　むぎ　ピーナッツ
さんおんとう　ごま
サラダあぶら　じゃがいも
クールゼリー

とうふ　だいず　ぶたにく
あかみそ　まめみそ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にら　ながねぎ　にんにく
しょうが　たけのこ　ほししいたけ
キャベツ　きゅうり　すいか

こめ　むぎ　さんおんとう
サラダあぶら　でんぷん
ごまあぶら　はるさめ　さとう
ごま

マーボーどん　はるさめサラダ　すいか
ぎゅうにゅう

しょうゆ　みりん　さけ　しお

かつおぶし　こんぶ

今月の目標 よくかんでたべよう 中学年平均

しょうゆ　みりん　さけ

かつおぶし　こんぶ

セルフコロッケバーガー　はちみつサラダ
チキンパスタスープ　オレンジ
ぎゅうにゅう

げんまいごはん　やきししゃも
ちくぜんに　なまあげとわかめのみそしる
れいとうおうとう　ぎゅうにゅう

ししゃも　とりにく　なまあげ
わかめ　しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

れんこん　にんじん　ごぼう　たけのこ
こんにゃく　ほししいたけ　さやいんげん
だいこん　ながねぎ　おうとう（もも）

こめ　げんまい　さといも
さんおんとう

その他 ｴﾈﾙｷﾞｰ

kcal

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

●夏至（げし）

●６年生校外学習

●たびするちゅうしょく 千葉県150周年

●4～10日 はとくちのけんこうしゅうかん

●10日 そうりつきねんび

●18日 じぞくかのうなしょくぶんかのひ

●３年生 えだまめさやとり


