
令和5年度 7月 松戸市立上本郷小学校

3 月 598 23.5 18.0 1.9

4 火 605 24.7 25.9 2.0

5 水 565 27.3 15.1 2.3

6 木 603 29.1 25.0 2.4

7 金 588 26.3 15.3 2.5

10 月 581 25.3 21.1 1.8

11 火 583 23.2 19.8 1.7

12 水 604 30.9 19.0 2.2

13 木 653 24.9 25.9 2.5

14 金 657 19.6 16.6 1.9

604 25.5 20.2 2.1

　☆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。

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％

なつやさいカレーライス　エリンギサラダ
フルーツポンチ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　だいず　あさり
ぎゅうにゅう

かぼちゃ　ピーマン　なす　たまねぎ
にんじん　しょうが　にんにく　トマト
りんご　キャベツ　きゅうり　だいこん
コーン　エリンギ　ナタデココ
みかんかん　パインかん　ももかん
バナナ

こめ　むぎ　あぶら
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
カクテルゼリー　イチゴゼリー

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　あかワイン

とうふのちゅうかどん　にらたまスープ
ヨーグルト　ぎゅうにゅう

ぶたにく　とうふ　いか
あさり　うずらたまご　たまご
ヨーグルト　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ
しょうが　にんにく　たけのこ　きくらげ
ながねぎ　にら　もやし

こめ　むぎ　でんぷん
さんおんとう　ごまあぶら

さけ　オイスターソース
しょうゆ　しお　こしょう
ぶたとりスープ

はいがパン　ミートパイ　カラフルポテト
レンズまめのスープ　アプリコットジャム
ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　だいず　ベーコン
レンズまめ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　セロリー
にんにく　しょうが　コーン　えだまめ
キャベツ　パセリ

はいがパン　パイシート
オリーブゆ　こむぎこ
じゃがいも　バター　マカロニ
あんずジャム

ケチャップ　ちゅうのうソース
しお　こしょう　みりん
コンソメ

ごはん　なっとう
ししゃものパリパリあげ　じょうもんあえ
とうがんのみそしる　ぎゅうにゅう

なっとう　ししゃも　ひじき
かつおぶし　とうふ
あぶらあげ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

しそのは　キャベツ　にんじん
れんこん　こまつな　とうがん

こめ　むぎ　ぎょうざのかわ
こむぎこ　あぶら　アーモンド
ごま

うすくちしょうゆ　みりん
さけ　かつおぶし　こんぶ

ひやしうどん
かぼちゃといわしのてんぷら
じゃがカレーきんぴら　れいとうパイン
ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　かまぼこ
わかめ　まいわし　あおのり
さつまあげ　ぎゅうにゅう

きゅうり　かぼちゃ　にんじん　こんにゃく
さやいんげん　パイン

うどん　こむぎこ　あぶら
じゃがいも　サラダあぶら
さとう　ごま

しょうゆ　しお　さけ　みりん
かつおぶし　こんぶ
カレーこ

ぎゅうにく　ぶたにく　わかめ
いんげんまめ　とりにく
たまご　ぎゅうにゅう

レモンかじゅう　たまねぎ　にんじん
にんにく　しょうが　キャベツ　きゅうり
ブロッコリー　こまつな　バナナ

しょくパン　はちみつ
さんおんとう　バター
マーガリン　グラニューとう
ごまあぶら　ごま
サラダあぶら　じゃがいも

しょうゆ　みりん　さけ
オイスターソース
コチュジャン　こしょう　す
しお　しろワイン
ぶたとりスープ

ようふうちらし　たらのねぎソースかけ
たなばたじる　たなばたゼリー
ぎゅうにゅう

ツナフレーク　のり　まだら
とりにく　とうふ　かまぼこ
ぎゅうにゅう

レモンかじゅう　にんじん　ほししいたけ
コーン　きぬさや　ながねぎ　にんにく
しょうが　オクラ　なたでここ

こめ　むぎ　さとう　ごま
でんぷん　こめこ　あぶら
ごまあぶら　そうめん
ゼリーのもと　かんてんかん

こんぶ　す　しお
はなおすしのもと　さけ
みりん　しょうゆ
うすくちしょうゆ
かつおぶし

ごはん　さばのソースやき
キャベツのきつねあえ　なめこのみそしる
すいか　ぎゅうにゅう

さば　あぶらあげ　わかめ
とうふ　あかみそ　まめみそ
ぎゅうにゅう

しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん
ぶなしめじ　だいこん　なめこ　ながねぎ
すいか

こめ　むぎ　さんおんとう
ごま

さけ　しょうゆ
ウスターソース　かつおぶし
こんぶ

チンジャオロースどん　ワンタンスープ
アーモンドフィッシュ　メロン　ぎゅうにゅう

ぶたにく　とりにく　なると
ぎゅうにゅう

たけのこ　ピーマン　あかピーマン
たまねぎ　しょうが　にんにく　もやし
にんじん　ながねぎ　こまつな
あじつけメンマ　ほししいたけ　メロン

こめ　むぎ　でんぷん
サラダあぶら　ワンタンのかわ
ごまあぶら
アーモンドフィッシュ

うめとじゃこのおこわ
だいずといものあげに　ちゃんこみそしる
ゆでとうもろこし  ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ　だいず
つみれ　とりにく　なると
あぶらあげ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

うめ　キャベツ　もやし　だいこん
にんじん　こんにゃく　ながねぎ
とうもろこし

こめ　もちごめ　ごまあぶら
でんぷん　じゃがいも　あぶら
きびざとう　ごま

さけ　こんぶ　しょうゆ
みりん　かつおぶし

今月の目標 きゅうしょくのえいせいにきをつけよう 中学年平均

しょうゆ　さけ
オイスターソース　しお
こしょう　ぶたとりスープ

はちみつレモントースト　やきにくサラダ
しろいんげんまめとたまごのスープ
バナナ　ぎゅうにゅう
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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

●4年生 とうもろこしかわむき

●七夕（たなばた）こんだて

●たびするちゅうしょく

「おもにからだをつく
る」はあかの食品、「お
もに体の調子をととのえ
る」はみどりの食品、
「おもにエネルギーにな
る」はきいろの食品です。
きいろの食品だけの朝ご
はん、みどりの食品ばか
りへらす給食になってい
ませんか。３色の食品を
いしきして食べられると
いいですね。


