
令和5年度 9月 松戸市立上本郷小学校

4 月 647 21.2 16.4 2.1

5 火 575 28.4 16.3 2.0

6 水 643 23.5 25.4 2.2

7 木 631 32.1 23.0 2.7

8 金 577 26.7 19.0 2.1

11 月 643 32.0 21.4 2.6

12 火 582 23.3 17.6 1.8

13 水 582 25.4 15.5 2.0

14 木 618 27.8 22.4 2.5

15 金 585 23.9 23.7 2.0

19 火 625 28.3 30.8 2.5

20 水 566 22.6 19.2 2.2

21 木 625 18.8 16.2 2.5

22 金 624 22.1 22.2 1.5

25 月 579 24.6 21.1 2.5

26 火 625 22.6 17.5 2.1

27 水 623 25.4 21.9 2.2

28 木 580 26.3 19.8 2.6

29 金 561 23.5 14.9 2.6

605 25.2 20.2 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　ジャージャンなまあげ
わかめとかまぼこのスープ　かき
ぎゅうにゅう

ぶたにく　なまあげ　あかみそ
まめみそ　わかめ　かまぼこ
ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく　にんじん　たけのこ
こんにゃく　ほししいたけ　ながねぎ
ピーマン　ぶなしめじ　えのきたけ
こまつな　かき

こめ　むぎ　サラダあぶら
さんおんとう　ごまあぶら
ごま

トウバンジャン　さけ　しょうゆ

みりん　こしょう　しお

ぶたとりスープ

さといものたきこみごはん
いわしのみりんやき　すみそあえ
おつきみじる　みたらしだんご
ぎゅうにゅう

あぶらあげ　まいわし
しろみそ　あげボール
とうふ　わかめ　ぎゅうにゅう

にんじん　キャベツ　きゅうり
こまつな　もやし　えのきたけ　ながねぎ

こめ　さといも　さとう　ごま
さんおんとう　しらたま
でんぷん

さけ　しお　うすくちしょうゆ

みりん　しょうゆ　す　からし

かつおぶし　こんぶ

カレーうどん　じゃこわかめおにぎり
ひじきツナサラダ　みかん　ぎゅうにゅう

とりにく　なると　わかめ
ちりめんじゃこ　ひじき
ツナフレーク　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　ながねぎ　コーン
キャベツ　きゅうり　みかん

うどん　サラダあぶら
でんぷん　こめ　ごま　さとう

さけ　カレーこ　かつおぶし

こんぶ　しお　しょうゆ

みりん　す

ビビンバ　キムチスープ
スイートポテト　ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　たまご
とりにく　とうふ　わかめ
はなまめ　なまクリーム
ぎゅうにゅう

ぜんまい　にんじん　ほうれんそう
もやし　にんにく　キムチ　だいこん
ながねぎ

こめ　むぎ　さんおんとう
ごま　サラダあぶら
ごまあぶら　さつまいも
さとう　バター

しょうゆ　コチュジャン

トウバンジャン　さけ　みりん

ぶたとりスープ　しお　こしょう

うすくちしょうゆ

バニラエッセンス

ごはん（すくなめ）　さんまのかばやき
ぐだくさんみそしる　きなこおはぎ
ぶどう（きょほう）　ぎゅうにゅう

さんま　なまあげ　あかみそ
しろみそ　きなこ　ぎゅうにゅう

しょうが　ごぼう　にんじん　こんにゃく
ながねぎ　ぶどう

こめ　むぎ　でんぷん　こめこ
あぶら　さとう　ごま
じゃがいも　もちごめ

しょうゆ　さけ　みりん

かつおぶし　こんぶ　しお

コーンちゃめし　ししゃものごまやき
おかかあえ　とりときのこのみそしる
キャラメルアーモンド　ぎゅうにゅう

ししゃも　かつおぶし　とりにく
とうふ　しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

コーン　こまつな　キャベツ　にんじん
もやし　だいこん　ぶなしめじ
えのきたけ　ほししいたけ　こんにゃく
ながねぎ

こめ　むぎ　さとう　ごま
サラダあぶら　さといも
アーモンド　グラニューとう
バター

うすくちしょうゆ　さけ　しお

こんぶ　しょうゆ　みりん

かつおぶし　とうがらし

マーボーなすどんぶり　はるさめスープ
オレンジ　ぎゅうにゅう

なまあげ　ぶたにく　だいず
とりにく　ぎゅうにゅう

なす　にんじん　にら　たまねぎ
ながねぎ　ほししいたけ　にんにく
しょうが　こまつな　きくらげ　オレンジ

こめ　むぎ　あぶら
サラダあぶら　ごまあぶら
でんぷん　はるさめ

ぶたとりスープ　テンメンジャン

オイスターソース　さけ

しょうゆ　しお　こしょう

ベトナムふうチャーハン
チリソースポテト　チキンのフォー
カラフルゼリー　ぎゅうにゅう

やきぶた　かにかまぼこ
とりにく　ぎゅうにゅう

にんじん　あおねぎ　たまねぎ　コーン
にんにく　ながねぎ　グリンピース　もやし
レタス　きくらげ　レモンかじゅう
ももかん　パインかん

こめ　むぎ　ごまあぶら
サラダあぶら　ごま
じゃがいも　あぶら
でんぷん　フォー
ゼリーのもと
カクテルゼリー

しょうゆ　ナンプラー　さけ

しお　こしょう　ケチャップ

トウバンジャン　ぶたとりスープ

うすくちしょうゆ

ごはん　さばのしおやき
ひじきとれんこんのうまに
とうふのみそしる　なし　ぎゅうにゅう

さば　ひじき　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

れんこん　にんじん　ほししいたけ
こまつな　ながねぎ　なし

こめ　むぎ　さとう
サラダあぶら

しお　しょうゆ　さけ　みりん

かつおぶし　こんぶ

まるパン　たちうおのフライ
フレンチサラダ　たまごトマトスープ
りんご　ぎゅうにゅう

たちうお　ベーコン　だいず
たまご　ぎゅうにゅう

キャベツ　コーン　きゅうり　ブロッコリー
レモンかじゅう　たまねぎ　にんじん
ぶなしめじ　トマト　りんご

はいがパン　こむぎこ　パンこ
あぶら　サラダあぶら
さとう　でんぷん

ちゅうのうソース　す　しお

こしょう　ぶたとりスープ

しょうゆ

スタミナどんぶり　ワンタンスープ
アップルシャーベット　ぎゅうにゅう

ぶたにく　ぎゅうにく
あかみそ　なると　ぎゅうにゅう

にら　ぶなしめじ　にんじん　たまねぎ
しらたき　にんにく　しょうが　ながねぎ
もやし　こまつな　あじつけメンマ
ほししいたけ　りんご

こめ　むぎ　サラダあぶら
さとう　ごま　ワンタンのかわ
ごまあぶら

しょうゆ　コチュジャン　さけ

しお　こしょう　ぶたとりスープ

あまなっとうパン　タンドリーチキン
こふきいも　ミネストローネスープ
バナナ　ぎゅうにゅう

とりにく　ヨーグルト　ベーコン
あさり　ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん
キャベツ　トマト　コーン　バナナ

あまなっとうパン　じゃがいも
マカロニ　さんおんとう

しお　こしょう　カレーこ

ケチャップ　ウスターソース

しょうゆ　パセリ　ローリエ

しろワイン　ぶたとりスープ

スパゲッティペスカトーレー
わかめとだいこんのサラダ
まめとたまごのスープ
ぐりとぐらのカステラ　ぎゅうにゅう

ベーコン　えび　いか　あさり
わかめ　だいず　とりにく
たまご　ぎゅうにゅう

たまねぎ　ほうれんそう　きピーマン
トマト　トマトジュース　パセリ　コーン
キャベツ　きゅうり　だいこん　にんじん
こまつな

スパゲッティ　オリーブゆ
サラダあぶら　さとう　ごま
じゃがいも　はちみつ
バター　こむぎこ

ケチャップ　あかワイン　しお

こしょう　ローリエ　コンソメ　す

しょうゆ　しろワイン

ぶたとりスープ

ベーキングパウダー

はなやかごはん　こあじのカリカリあげ
いんげんのごまあえ　きょうふうだんごじる
オレンジ　ぎゅうにゅう

あじ　あおのり　とりにく
とうふ　しろみそ　ぎゅうにゅう

さやいんげん　キャベツ　にんじん
だいこん　ながねぎ　こまつな　オレンジ

こめ　むぎ　ごしきはなむすび
ごま　でんぷん　こめこ
あぶら　きびざとう
しらたま　さといも

さけ　しょうゆ　かつおぶし

こんぶ

ぶたにく　だいず　まめみそ
あかみそ　とりにく　とうふ
たまご　ぎゅうにゅう
なまクリーム　チーズ　ハム

きゅうり　もやし　たまねぎ　ながねぎ
ほししいたけ　たけのこ　にんにく
しょうが　にんじん　コーン

ちゅうかめん　ごまあぶら
サラダあぶら　さとう
でんぷん　ラーゆ　ごま
むしパンミックス

テンメンジャン　しょうゆ

みりん　トウバンジャン　しお

す　こしょう　ぶたとりスープ

ベーキングパウダー

くりごはん　さけのてりやき
きくとやさいのおひたし
あきなすのみそしる　なし　ぎゅうにゅう

ぎんざけ　とうふ　あぶらあげ
あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

キャベツ　もやし　こまつな　きく
なす　なし

こめ　もちごめ　くり　ごま
さんおんとう　さとう
じゃがいも

さけ　しお　しょうゆ　みりん

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％

ごはん　たらのにんにくポンズ
のりあえ　とんじる　れいとうみかん
ぎゅうにゅう

まだら　のり　ぶたにく　とうふ
しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

しょうが　だいこん　にんにく　キャベツ
きゅうり　もやし　こまつな　にんじん
こんにゃく　ごぼう　れいとうみかん

こめ　むぎ　でんぷん　こめこ
あぶら　さんおんとう　ごま
サラダあぶら　さといも

さけ　しょうゆ　す　みりん

かつおぶし　こんぶ　とうがらし

アップルシナモントースト
さつまいものクリームスープ
くろまめサラダ　ぎゅうにゅう

とりにく　ぎゅうにゅう
とうにゅう　なまクリーム
くろまめ

りんごかん　りんごペースト　たまねぎ
にんじん　キャベツ　コーン　きゅうり

しょくパン　マーガリン　バター
さとう　さつまいも　こめこ
でんぷん　あぶら　ごまあぶら
ごま

カレーライス　かいそうサラダ
ホワイトポンチ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　あさり
かいそうミックス　カルピス
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　みかんかん　パインかん
ももかん　りんごかん

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
カクテルゼリー　イチゴゼリー

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

今月の目標 たべもののはたらきをしろう 中学年平均

あかワイン　シナモン　しお

こしょう　ぶたとりスープ

しろワイン　す　しょうゆ　からし

ジャージャーめん　すっぱいスープ
ハムとチーズのむしパン　ぎゅうにゅう

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

●たびするちゅうしょく

●２年生校外学習●２３日しゅうぶんのひ

●５年生校外学習●じゅうごや

●くろまめのひ

●９日ちょうようのせっく


