
令和5年度 11月 松戸市立上本郷小学校

1 水 602 27.8 20.6 2.4

2 木 622 28.8 22.7 2.6

6 月 615 23.7 23.8 2.1

7 火 591 21.8 17.0 1.8

8 水 610 22.1 20.0 1.9

9 木 624 23.4 23.3 2.1

10 金 633 22.4 22.8 2.1

14 火 607 29.3 20.3 2.1

15 水 577 23.8 26.3 1.9

16 木 587 23.2 23.0 2.1

17 金 596 24.8 16.7 1.8

20 月 598 24.7 16.5 1.9

21 火 590 22.8 22.9 2.3

22 水 594 20.6 19.1 2.1

24 金 602 29.0 18.7 2.1

27 月 561 24.0 16.2 2.3

28 火 641 22.9 21.2 2.2

29 水 644 28.3 28.4 2.5

30 木 598 27.5 18.8 1.9

605 24.8 21.0 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。
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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

だいずごはん　ほっけのピリカラやき
いもだんごじる　オレンジ　ぎゅうにゅう

だいず　あぶらあげ
ほっけ　ぶたにく
とうふ　ぎゅうにゅう

にんじん　ほししいたけ　しょうが
あおねぎ　だいこん　ごぼう　ながねぎ
こまつな　オレンジ

こめ　むぎ　でんぷん　こめこ
あぶら　ごま　さとう
じゃがいも

しょうゆ　みりん　さけ　しお

トウバンジャン　かつおぶし

今月の目標 かんしゃのきもちをもってたべよう 中学年平均

しょうゆ　さけ　みりん

カレーこ　かつおぶし　こんぶ

ほうとうふううどん　しおこんぶおにぎり
こまつなとあぶらげのごまいため
オレンジ　ぎゅうにゅう

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％

ちゃんぽんめん　わかさぎのフリッター
ザーサイあえ　あまなっとうむしパン
ぎゅうにゅう

ぶたにく　あさり　なると
えび　いか　とうにゅう
わかさぎフリッター
ぎゅうにゅう

にんじん　たけのこ　はくさい　もやし
チンゲンサイ　ながねぎ　ほししいたけ
こまつな　きゅうり　ザーサイ

ちゅうかめん　ごまあぶら
でんぷん　あぶら　ごま
むしパンミックス　あまなっとう

さけ　ぶたとりスープ

しょうゆ　オイスターソース

しお　こしょう　みりん

ごはん　さばのカレーやき
きりぼしだいこんのにもの
はくさいとわかめのみそしる　かき
ぎゅうにゅう

さば　あぶらあげ　なまあげ
わかめ　あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

しょうが　きりぼしだいこん　にんじん
ほししいたけ　はくさい　ながねぎ　かき

こめ　むぎ　さとう
さんおんとう

ぶたにく　あかみそ
しおこんぶ　あぶらあげ
ぎゅうにゅう

だいこん　かぼちゃ　ながねぎ
ほししいたけ　ほうれんそう　こまつな
キャベツ　もやし　オレンジ

うどん　サラダあぶら　さとう
こめ　むぎ　ごまあぶら　ごま

しょうゆ　さけ　かつおぶし

ピーナッツおこわ　かきあげ
いもにじる　みかん　ぎゅうにゅう

ちくわ　あさり　ぎゅうにく
とうふ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　ごぼう　にんじん　えだまめ
コーン　こんにゃく　だいこん　ながねぎ
こまつな　みかん

こめ　もちごめ　ピーナッツ
ごま　こむぎこ　でんぷん
あぶら　さとう　サラダあぶら
じゃがいも　さといも

しょうゆ　みりん　しお　さけ

かつおぶし　こんぶ

コッペパン　ブルーベリージャム
かぼちゃのシチュー　まめサラダ
パインアップル　ぎゅうにゅう

とりにく　だいず
ぎゅうにゅう　なまクリーム

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
にんにく　かぼちゃ　パセリ　キャベツ
コーン　きゅうり　パイン

コッペパン　ブルーベリージャム

サラダあぶら　じゃがいも

こめこ　バター　でんぷん

あぶら　ごまあぶら　さとう

ごま

しろワイン　しお　こしょう

ぶたとりスープ　す　しょうゆ

からし

セルフオムライス
コロコロポテト（のりしお）
ウインナーいりスープ　プリン
ぎゅうにゅう

とりにく　うすやきたまご
あおのり　ウインナー
とうにゅう　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　グリンピース
キャベツ　セロリー　パセリ

こめ　むぎ　バター　じゃがいも
あぶら　ごま　サラダあぶら
プリンのもと

ケチャップ　しろワイン　しお

こしょう　ぶたとりスープ

すきやきどん　ごまじたてのみそしる
りんご　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　やきとうふ
とりにく　あぶらあげ　わかめ
しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

はくさい　ながねぎ　たまねぎ
にんじん　しいたけ　しらたき
だいこん　りんご

こめ　むぎ　サラダあぶら　ふ
さんおんとう　じゃがいも　ごま

さけ　しょうゆ

かつおぶし　こんぶ

たかなチャーハン　ししゃものごまあげ
ごもくちゅうかスープ　バナナ
ぎゅうにゅう

たまご　ベーコン　ししゃも
とりにく　とうふ　ぎゅうにゅう

たかなづけ　にんじん　もやし
ながねぎ　こまつな　あじつけメンマ
きくらげ　バナナ

こめ　サラダあぶら　こむぎこ
ごま　だいずあぶら　でんぷん
ごまあぶら

しょうゆ　さけ　しお　こしょう

ぶたとりスープ

スイートポテトトースト
もやしとコーンサラダ
ぶたにくとまめのスープ
グレープフルーツ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あさり　きんときまめ　だいず
なまクリーム

もやし　コーン　きゅうり　にんじん
たまねぎ　マッシュルーム　トマト
グリンピース　グレープフルーツ

しょくパン　さつまいも　バター
さとう　ごま　ごまあぶら

バニラエッセンス　す　しょうゆ

こしょう　あかワイン

ハヤシルウ　ぶたとりスープ

ごはん　すずきのあじさいねぎソースがけ
のりあえ　ちばみそしる
しんまつどレモンゼリー　ぎゅうにゅう

すずき　のり　とりにく
あぶらあげ　しろみそ
あかみそ　ぎゅうにゅう

ながねぎ　あじさいねぎ　にんにく
しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん
こまつな　だいこん　かぶ
ほうれんそう　レモン

こめ　むぎ　でんぷん　こめこ
あぶら　さとう　ごま
さつまいも　グラニューとう
アガー　はちみつ

さけ　しょうゆ　す　みりん

かつおぶし　こんぶ

シーフードカレーライス
かいそうサラダ　みかん　ぎゅうにゅう

えび　いか　ほたてがい
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　みかん

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

さけ　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

ペンネボロネーゼ　ミネストローネスープ
かりかりピザ　マチェドニア　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　だいず　あさり
ベーコン　ツナフレーク
とうにゅうチーズ
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　セロリー　キャベツ

パセリ　コーン　ももかん　りんごかん

ようなしかん　バナナ　オレンジ

オレンジジュース　レモンかじゅう

サラダあぶら
とうにゅうバター　ペンネ
オリーブゆ  じゃがいも
ぎょうざのかわ　グラニューとう

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　ローリエ

ぶたとりスープ　ピザソース

しろワイン

とりごぼうごはん　なまあげのかりんあげ
うのはなじる　ふかしいも　ぎゅうにゅう

とりにく　なまあげ　おから
しろみそ　ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん　グリンピース　だいこん
ながねぎ　こまつな

こめ　むぎ　サラダあぶら
さとう　ごま　こむぎこ　あぶら
くろざとう　さといも
さつまいも

さけ　しょうゆ　しお　かつおぶし

こんぶ

ごはん　いわしのかんろに　からしあえ
ぐだくさんみそしる　こくとうきなこまめ
ぎゅうにゅう

まいわし　とりにく
なまあげ　あかみそ　しろみそ
いりだいず　きなこ
ぎゅうにゅう

オレンジピューレ　ながねぎ　しょうが
ほうれんそう　キャベツ　にんじん　ごぼう
こんにゃく　えだまめ

こめ　むぎ　さんおんとう
じゃがいも　くろざとう

しょうゆ　みりん　さけ

かつおぶし　からし　こんぶ

ごはん　てづくりふりかけ　おでん
なめたけあえ　かき　ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ　のり
かつおぶし　さつまあげ
ちくわ　つみれ　がんもどき
こんぶ　うずらたまご
ぎゅうにゅう

だいこん　こんにゃく　にんじん　こまつな
もやし　えのきたけ　かき

こめ　むぎ　ごま　じゃがいも
ちくわぶ

しょうゆ　みりん　さけ　しお

かつお・ぶし　こんぶ

みそチキンカツどん　わふうサラダ
せいがくもちののっぺいじる
ゆめオレンジ　ぎゅうにゅう

とりにく　とうにゅう
あかみそ　わかめ
ぎゅうにゅう

にんにく　だいこん　キャベツ　きゅうり
にんじん　こんにゃく　ながねぎ
こまつな　ゆめオレンジ

こめ　むぎ　こむぎこ　パンこ
あぶら　さとう　ごまあぶら
ごま　サラダあぶら　さといも
せいがくもち　でんぷん

しお　こしょう　しょうゆ　さけ

す　かつお・ぶし　こんぶ

ぶどうパン　さけとチーズのパイづつみ
ほうれんそうとしめじのソテー
たまごトマトスープ　はやか　ぎゅうにゅう

さけ　チーズ　たまご　ハム
ベーコン　だいず
ぎゅうにゅう

ほうれんそう　ぶなしめじ　にんじん
コーン　キャベツ　たまねぎ　トマト
はやか

ぶどうパン　パイシート
バター　でんぷん

しろワイン　しお　こしょう

ぶたとりスープ　しょうゆ

ごはん　ホイコーロー　わかめスープ
バナナ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　なまあげ　わかめ
かまぼこ　ぎゅうにゅう

にんにく　キャベツ　ピーマン
あかピーマン　ながねぎ　にんじん
きくらげ　ほししいたけ　えのきたけ
こまつな　バナナ

こめ　むぎ　さとう　でんぷん
ごまあぶら　ごま

しょうゆ　さけ　トウバンジャン

テンメンジャン　しお　こしょう

ぶたとりスープ

●旅する昼食

●持久走記録会

●校内音楽集会

●千教研

●千産千消デー

●和食の日

●就学時健康診断

●いいはの日


