
令和5年度 1月 松戸市立上本郷小学校

10 水 633 28.2 19.0 2.4

11 木 600 24.0 19.9 2.1

12 金 616 27.4 23.9 2.1

15 月 599 24.4 17.1 1.9

16 火 563 28.1 16.2 2.5

17 水 607 23.0 25.9 2.2

18 木 605 24.4 20.4 2.3

19 金 619 26.5 17.3 2.2

22 月 618 24.5 19.1 1.8

23 火 597 27.1 24.2 2.3

24 水 586 25.6 18.7 2.0

25 木 619 23.1 26.2 1.7

26 金 617 22.2 26.8 2.1

29 月 602 27.7 19.8 1.9

30 火 594 26.2 19.5 2.2

31 水 589 30.2 22.2 2.5

604 25.8 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

ドライカレー
しろいんげんまめとやさいのスープ
バナナ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　ぶたにく　あさり
だいず　いんげんまめ
とりにく　ぎゅうにゅう

ほしぶどう　たまねぎ　にんじん
ピーマン　にんにく　キャベツ　こまつな
バナナ

こめ　むぎ　サラダあぶら
はちみつ　じゃがいも

カレーこ　ちゅうのうソース
しょうゆ　しお　ケチャップ
しろワイン　こしょう
ぶたとりスープ

今月の目標 しっかりとてをあらおう 中学年平均

しお　こしょう　ナツメグ
ケチャップ　あかワイン
ウスターソース　ゆかり
かつおぶし　こんぶ

ごはん　てづくりのりのつくだに
とりにくとさといものにもの　とんじる
りんごかんてん　ぎゅうにゅう

ななくさごはん　ぶりのたつたあげ
なます　こうはくしらたまじる　いちご
ぎゅうにゅう

ぶり　とりにく　なると
とうふ　ぎゅうにゅう

ななくさ　しょうが　だいこん　きゅうり
にんじん　レモンかじゅう　ながねぎ
こまつな　いちご

こめ　でんぷん　こめこ
あぶら　さとう　いりごま
しらたま

なめしのもと　しょうゆ
さけ　みりん　す　しお
かつおぶし　こんぶ

ごはん　おみくじハンバーグ　ゆかりあえ
はくさいのみそしる　ネーブルオレンジ
ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　とうふ　だいず
とうにゅう　あぶらあげ
あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　さやいんげん　にんじん
あかピーマン　きゅうり　だいこん
キャベツ　こまつな　はくさい
ほうれんそう　ネーブルオレンジ

こめ　むぎ　パンこ
さんおんとう　さつまいも
いりごま

のり　とりにく　なまあげ
ぶたにく　あぶらあげ
しろみそ　あかみそ
かんてん　ぎゅうにゅう

にんじん　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
こまつな　ごぼう　ながねぎ
りんごジュース

こめ　むぎ　さとう　さといも
さんおんとう　サラダあぶら
じゃがいも

しょうゆ　みりん　さけ
かつおぶし　こんぶ
とうがらし

きしめん　メヒカリのからあげ　にみそ
おにまんじゅう　ぎゅうにゅう

とりにく　かまぼこ　メヒカリ
なまあげ　ぶたにく　あかみそ
はっちょうみそ　ぎゅうにゅう

だいこん　にんじん　こまつな
ながねぎ　ほししいたけ　こんにゃく
さやいんげん

きしめん　　こめこ
でんぷん　あぶら　さといも
さんおんとう　さつまいも
さとう　こむぎこ

しょうゆ　みりん　さけ　しお
かつおぶし

アーモンドトースト　スパイシーポテト
まめのミネストローネ　オレンジ
ぎゅうにゅう

ベーコン　あさり　だいず
レッドキドニービーンズ
ぎゅうにゅう

キャベツ　たまねぎ　にんじん
トマトかん　コーン　オレンジ

しょくパン　アーモンド
マーガリン　グラニューとう
じゃがいも　あぶら　さとう
さんおんとう

しお　こしょう　カレーこ
チリパウダー　パプリカ
ローリエ　しおワイン
ケチャップ　ウスターソース
パセリ　ぶたとりスープ

かにチャーハン　ツナのあげぎょうざ
わかめとたまごのスープ　フルーツかん
ぎゅうにゅう

やきぶた　かに
なると　ツナフレーク
わかめ　たまご　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　キャベツ　にら
たまねぎ　しょうが　にんにく　もやし
みかんかん　ももかん　りんごかん
なたでここ

こめ　むぎ　ごまあぶら
サラダあぶら　いりごま
ぎょうざのかわ　こむぎこ
あぶら　でんぷん

しょうゆ　オイスターソース
さけ　しお　こしょう
ぶたとりスープ
うすくちしょうゆ

ごはん　タレかつ　はりはりサラダ
きりたんぽじる　スイートスプリング
ぎゅうにゅう

ぶたにく　こんぶ　とりにく
あぶらあげ　ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん　もやし　にんじん
きゅうり　まいたけ　しらたき　はくさい
ながねぎ　スイートスプリング

こめ　むぎ　こむぎこ
パンこ　あぶら　さ
んおんとう　さとう
ごまあぶら　いりごま
きりたんぽ

しょうゆ　みりん　す
とうがらし　さけ　しお
こんぶ　かつおぶし

ごはん　かつおふりかけ
たらのみそマヨチーズやき
いもかりんとう　とうがんのみそしる
ぎゅうにゅう

かつおフレーク　のり
まだら　しろみそ
とうにゅうチーズ
とうふ　あぶらあげ
あかみそ　ぎゅうにゅう

こまつな　にんじん　とうがん
ながねぎ

こめ　むぎ　いりごま
たまごなしマヨネーズ
さとう　さつまいも　あぶら
くろざとう

さけ　こしょう　パセリ
しょうゆ　かつおぶし
こんぶ

ココアあげパン　ようふうおでん
コーンフレークサラダ　デコポン
ぎゅうにゅう

スキムミルク　ウインナー
あげボール　ちくわ
がんもどき　うずらたまご
ぎゅうにゅう

だいこん　にんじん　キャベツ
こんにゃく　コーン　ブロッコリー
きゅうり　デコポン

コッペパン　さとう　あぶら
じゃがいも　ちくわぶ
サラダあぶら
コーンフレーク

ココア　しお　こしょう
しろワイン　ぶたとりスープ
す

しおむすび　さけのごまやき　すいとん
みかん　ぎゅうにゅう

さけ　とりにく
あぶらあげ　ぎゅうにゅう

ほししいたけ　にんじん　はくさい
こまつな　ながねぎ　みかん

こめ　むぎ　さとう　いりごま
しらたまこ　こむぎこ

しお　こんぶ　みりん
しょうゆ　さけ　かつおぶし

こまつなのクリームスパゲッティ
かいそうサラダ　オレンジカップケーキ
ぎゅうにゅう

とりにく　あさり　ベーコン
ぎゅうにゅう　とうにゅう
はなまめ　なまクリーム
チーズ　かいそうミックス
たまご

たまねぎ　こまつな　マッシュルーム
にんにく　キャベツ　きゅうり
ブロッコリー　オレンジジュース

サラダあぶら　こむぎこ
バター　スパゲッティ
オリーブゆ　ごまあぶら
さとう　いりごま
さんおんとう　マーマレード

しろワイン　しお　こしょう
ぶたとりスープ　す
しょうゆ
ベーキングパウダー

ごはん　こあじのカリカリあげ
くきわかめのきんぴら
じゃがキムチみそしる
スナックアーモンド　ぎゅうにゅう

あじ　あおのり　くきわかめ
あぶらあげ　しろみそ
あかみそ　ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん　ぶなしめじ　こんにゃく
だいこん　こまつな　キムチ　ながねぎ

こめ　むぎ　でんぷん
あぶら　サラダあぶら
さんおんとう　ごまあぶら
いりごま　じゃがいも
すりごま　アーモンド

しょうゆ　みりん　さけ
かつおぶし　こんぶ

ごはん　なまあげとぶたにくのみそいため
にらたまスープ　りんご　ぎゅうにゅう

なまあげ　ぶたにく
あかみそ　たまご
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが　ながねぎ
ほししいたけ　たまねぎ　にんじん
さやいんげん　にら　もやし　りんご

こめ　むぎ　サラダあぶら
さとう　ごまあぶら
でんぷん

さけ　しょうゆ
トウバンジャン　しお
ぶたとりスープ

ごはん　さんがやき　こまつなのごまあえ
かぶのみそしる　ぽんかん　ぎゅうにゅう

いわしのすりみ　とりにく
あかみそ　しろみそ　わかめ
なまあげ　ぎゅうにゅう

しょうが　ながねぎ　たまねぎ
こまつな　もやし　にんじん　かぶ
ぽんかん

こめ　むぎ　でんぷん
さとう　いりごま　すりごま
じゃがいも

しょうゆ　さけ　みりん
かつおぶし　こんぶ

はいがパン　ブルーベリージャム
ホタテとじゃがいものグラタン
きのことたまごのスープ　はるか
ぎゅうにゅう

とりにく　ほたてがい
あさり　だいず　ぎゅうにゅう
とうにゅう　なまクリーム
チーズ　たまご

たまねぎ　ほうれんそう
マッシュルーム　ほししいたけ
ぶなしめじ　えのきたけ　エリンギ
だいこん　にんじん　はるか

はいがパン
ブルーベリージャム
じゃがいも　サラダあぶら
バター　こめこ　パンこ
でんぷん

しろワイン　しお　こしょう
しょうゆ　さけ
ぶたとりスープ　パセリ

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％

●２４～３０日まで学校給食週間

●旅する昼食

●千教研

ハンバーグのなかみは４しゅるいです。なにがはいっているかな。

１月２４～３０日は
全国学校給食週間

２４日のこんだては

明治２２年の給食を

イメージしています。

３０日の主菜は

千葉県の郷土料理

「さんがやき」です。

●鏡開き


