
令和5年度 12月 松戸市立上本郷小学校

1 金 592 26.4 22.9 2.1

4 月 598 26.0 20.1 2.3

5 火 608 21.9 23.8 2.3

6 水 584 21.0 16.5 2.3

7 木 636 29.6 25.7 2.3

8 金 603 29.0 20.0 2.1

11 月 614 22.6 21.6 2.0

12 火 590 28.2 20.8 2.5

13 水 635 25.5 21.1 1.8

14 木 599 27.4 22.1 1.9

15 金 571 24.8 22.2 2.2

18 月 603 25.1 17.4 1.9

19 火 639 26.7 23.9 2.3

20 水 587 23.2 18.5 1.9

604 25.5 21.2 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％

ツナカレーピラフ　フライドチキン
ポテトとかぶのスープ
クリスマスカップポンチ　ぎゅうにゅう

ツナフレーク　とりにく
ぶたにく　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　ピーマン
コーン　しょうが　にんにく　かぶ
みかんかん　りんごかん　ももかん
バナナ　なたでここ

こめ　むぎ　サラダあぶら
でんぷん　こむぎこ　あぶら
オリーブゆ　じゃがいも
イチゴゼリー
かんてんかん　さとう

しお　しろワイン　こしょう
カレーこ　ターメリック
ウスターソース　さけ
コンソメ　オールスパイス
ナツメグ　しょうゆ
ぶたとりスープ　あかワイン

ごはん　さけのチャンチャンやき
だまこじる　りんご　ぎゅうにゅう

さけ　しろみそ
とりにく　ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく　キャベツ
にんじん　コーン　たまねぎ
えのきたけ　ごぼう　ぶなしめじ
ながねぎ　こまつな　こんにゃく　りんご

こめ　むぎ　さんおんとう
いりごま　だまこもち

みりん　さけ　しょうゆ
しお　かつおぶし　こんぶ

みそラーメン
こうやどうふのドレッシングあえ
マーラーカオ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　あかみそ　だいず
こおりどうふ　あおだいず
たまご　ぎゅうにゅう
とうにゅう　なまクリーム

しょうが　にんにく　にんじん　もやし
ながねぎ　にら　コーン　ザーサイ
キャベツ　きゅうり　あかピーマン
たまねぎ

ちゅうかめん　ごまあぶら
サラダあぶら　ねりごま
さとう　いりごま　でんぷん
こめこ　あぶら　こむぎこ
さんおんとう

しお　こしょう　しょうゆ
さけ　オイスターソース
ぶたとりスープ　みりん
す　とうがらし
ベーキングパウダー

ごはん　いなだのさいきょうやき
あおなのごまあえ　なまあげのみそしる
パインアップル　ぎゅうにゅう

いなだ　さいきょうみそ
しろみそ　なまあげ
わかめ　あかみそ
ぎゅうにゅう

こまつな　キャベツ　にんじん
たまねぎ　パイン

こめ　むぎ　さとう　いりごま
すりごま　じゃがいも

しょうゆ　みりん
かつおぶし　こんぶ

ごもくうどん
さつまいもとちくわのてんぷら
きんぴらごぼう　ゆめオレンジ
ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ
なると　うずらたまご
ちくわ　あおのり　ぶたにく
ぎゅうにゅう

にんじん　こまつな　ながねぎ
ほししいたけ　ごぼう　こんにゃく
さやいんげん　ゆめオレンジ

うどん　さんおんとう
さつまいも　こむぎこ
あぶら　じゃがいも
サラダあぶら　ごまあぶら
さとう　いりごま

しょうゆ　しお　みりん
さけ　かつおぶし　こんぶ
とうがらし

キャベツいりメンチバーガー
あおのりこふきいも　アルファベットスープ
グレープフルーツ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　ぎゅうにく
とうにゅう　たまご
あおのり　とりにく
ぎゅうにゅう

たまねぎ　キャベツ　にんじん
こまつな　グレープフルーツ

まるパン　パンこ　こむぎこ
あぶら　じゃがいも　マカロニ
バター

しお　こしょう　ナツメグ
ちゅうのうソース　しろワイン
ぶたとりスープ

クリームソースライス
はくさいたまごスープ　みかんかんてん
ぎゅうにゅう

あさり　とりにく
レンズまめ　ぎゅうにゅう
とうにゅう　チーズ
なまクリーム　ベーコン
かまぼこ　たまご　かんてん

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
ぶなしめじ　ほうれんそう　はくさい
こまつな　オレンジジュース
みかんかん

こめ　むぎ　サラダあぶら
バター　こめこ　さとう

しお　こしょう
ぶたとりスープ　しょうゆ

カレーマーボーどん
わかめといとかまぼこのスープ
きなこまめ　ぎゅうにゅう

とうふ　ぎゅうにく　だいず
あかみそ　わかめ　かまぼこ
いりだいず　きなこ
ぎゅうにゅう

にんじん　にら　たまねぎ　ながねぎ
たけのこ　ほししいたけ　にんにく
しょうが　ぶなしめじ　えのきたけ
こまつな

こめ　むぎ　サラダあぶら
ごまあぶら　でんぷん
すりごま　さとう

テンメンジャン
ぶたとりスープ
オイスターソース　さけ
しょうゆ　カレーこ　しお
こしょう

こめ　むぎ　ごしきはなむすび
いりごま　でんぷん
だいずあぶら　くろざとう
アーモンド　さとう
サラダあぶら　さつまいも

しょうゆ　さけ　す　しお
こしょう　かつおぶし
こんぶ

はなやかごはん　わかさぎのかりんあげ
アーモンドサラダ　さつまいものみそしる
オレンジ　ぎゅうにゅう

わかさぎ　なまあげ
あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

しょうが　キャベツ　きゅうり
にんじん　ブロッコリー　はくさい
こまつな　オレンジ

こめ　むぎ　さとう
じゃがいも　サラダあぶら
こむぎこ　あぶら　いりごま
さといも

さけ　うすくちしょうゆ
しお　みりん　しょうゆ
こしょう　ちゅうのうソース
かつおぶし

こしょう　しお　パプリカ
オールスパイス　ケチャップ
パセリ　ぶたとりスープ
しょうゆ

エビチャーハン　はるまき　ちゅうかサラダ
ぶたにくとわかめのスープ　オレンジ
ぎゅうにゅう

やきぶた　えび　なると
ぎゅうにく　あさり　ぶたにく
わかめ　ぎゅうにゅう

にんじん　ながねぎ　ほししいたけ
グリンピース　コーン　たけのこ
しょうが　もやし　だいこん　きゅうり
にんにく　こまつな　オレンジ

こめ　むぎ　ごまあぶら
サラダあぶら　いりごま
はるさめ　さとう　でんぷん
はるまきのかわ　こむぎこ
あぶら

しょうゆ　オイスターソース
さけ　しお　こしょう　みりん
す　ぶたとりスープ

さんしょくごはん　ししゃものアーモンドあげ
キムチとんじる　みはや　ぎゅうにゅう

とりにく　たまごやき　ししゃも
ぶたにく　あさり　あぶらあげ
しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

こまつな　キムチ　だいこん　にんじん
こんにゃく　あおねぎ　みはや

こめ　むぎ　さとう　ごまあぶら
いりごま　こむぎこ
アーモンド　だいずあぶら
サラダあぶら　じゃがいも

ぶたにく　だいず　あさり
チーズ　ベーコン　たまご
ぎゅうにゅう

にんにく　にんじん　たまねぎ
トマトピューレー　トマトかん
こまつな　バナナ

はいがパン　みかんジャム
じゃがいも　オリーブゆ
こめこ　パンこ

はいがパン　みかんジャム
ポテトのミートグラタン　チーズスープ
バナナ　ぎゅうにゅう

あぶらあげ　おから
かつおぶし　だいず
しろみそ　ぎゅうにゅう

いもがら　ほししいたけ　しらたき
にんじん　ごぼう　こまつな　ながねぎ
たまねぎ　きゅうり　キャベツ
だいこん　ほうれんそう　みかん

さけ　しょうゆ　しお
みりん　かつおぶし
こんぶ

今月の目標 たのしいふんいきづくりをしよう 中学年平均

しょうゆ　ウスターソース
さけ　す　かつおぶし
こんぶ

かてめし　ゼリーフライ
キャベツのおかかあえ　ごじる　みかん
ぎゅうにゅう

ごはん　さばのソースに
キャベツときゅうりのごますあえ
だいこんいりみそしる　りんご
ぎゅうにゅう

さば　こんぶ　あぶらあげ
わかめ　あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

しょうが　キャベツ　きゅうり　だいこん
にんじん　えのきたけ　りんご

こめ　むぎ　さんおんとう
いりごま　ごまあぶら

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

●旅する昼食

●クリスマスこんだて

冬野菜はあまい！
冬野菜を食べた時、あまいと感じること
があります。これは冬野菜が寒さで凍らな
いように、細胞に糖（とう）をたくわえる
ためです。冬野菜は白菜、にんじん、ねぎ、
キャベツ、かぶなどがあります。鍋やあた
たかいスープに合う野菜ですね。野菜のあ
まみが料理をさらにおいしくします。給食
でも冬野菜をたくさん使用します。冬野菜
のあまみをかんじながら食べましょう。

冬野菜たっぷり汁物の日
５日（火）だいこんのみそしる

１３日（水）はくさいとたまごのスープ

２０日（水）ポテトとかぶのスープ

しっかり手洗いで

ノロウイルスを予防しよう

食事の前にはよく手を洗
いましょう。ハンカチを忘
れづに持ってきてください。

全国的に１２月は

ノロウイルスによる

食中毒が増加する

時期です。


