
令和5年度 2月 松戸市立上本郷小学校

1 木 645 26.0 18.9 1.8

2 金 599 28.0 21.7 2.3

5 月 620 27.5 24.9 2.4

6 火 592 26.6 21.5 1.8

7 水 574 22.7 27.6 2.7

8 木 579 22.5 16.4 2.1

9 金 615 22.7 19.5 2.0

13 火 595 23.6 23.3 2.3

14 水 643 21.4 19.4 1.8

15 木 626 26.3 16.8 1.4

16 金 575 24.9 17.9 1.8

19 月 594 26.1 16.2 2.2

20 火 594 24.6 22.7 1.7

21 水 582 29.4 26.3 2.6

22 木 586 27.0 17.6 1.9

26 月 607 25.7 20.6 1.9

27 火 624 20.5 19.0 2.0

28 水 619 28.0 28.8 2.3

29 木 580 22.6 18.3 1.9

603 25.1 20.9 2.0

　☆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

こうやどうふのそぼろどん
うめおかかあえ　しらたまおしるこ
ぎゅうにゅう

ぶたにく　ぎゅうにく
こおりどうふ　かつおぶし
あずき　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　しょうが　キャベツ
ほうれんそう　もやし　うめぼし

こめ　むぎ　サラダあぶら
さんおんとう　いりごま
さとう　しらたま

さけ　みりん　しょうゆ

しお

今月の目標 すききらいしないでなんでもたべよう 中学年平均

ターメリック　しろワイン　しお

こしょう　ぶたとりスープ

パセリ　しょうゆ　す

うすくちしょうゆ　さけ

ごはん　はまちのしょうがしょうゆやき
きりぼしだいこんのラーゆいため
やきねぎのみそしる　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％

てまきちらし　かんぴょうのごまずあえ
いわしのつみれじる
ポップビーンズ（あおのり）　ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　のり
まいわしすりみ　あかみそ
あさり　とうふ　しろみそ
だいず　あおのり　ぎゅうにゅう

にんじん　ほししいたけ　きぬさや
かんぴょう　こまつな　もやし
ながねぎ　しょうが　ごぼう　だいこん

こめ　むぎ　さとう
サラダあぶら　いりごま
すりごま　きびざとう
ごまあぶら　でんぷん
こむぎこ　あぶら

こんぶ　す　しお　さけ

みりん　しょうゆ

かつおぶし

えびドリア　きのこサラダ
まめとたまごのスープ
きよみオレンジ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　とうにゅう　えび
あさり　はなまめ
なまクリーム　チーズ
いんげんまめ　たまご

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
キャベツ　だいこん　きゅうり　えのきたけ
ぶなしめじ　エリンギ　きよみオレンジ

こめ　むぎ　バター　こむぎこ
サラダあぶら　さとう
ごまあぶら　いりごま
でんぷん

はまち　あさり　こんぶ
とりにく　なまあげ　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
こまつな　ながねぎ　オレンジ

こめ　むぎ　さんおんとう
ごまあぶら　ラーゆ
いりごま　じゃがいも

さけ　みりん　しょうゆ

かつおぶし　こんぶ

ホットドック　じゃがポリサラダ
はくさいのクリームスープ
グレープフルーツ　ぎゅうにゅう

ウインナー　ベーコン　あさり
ぎゅうにゅう　とうにゅう

たまねぎ　ピーマン　マッシュルーム
コーン　キャベツ　きゅうり　にんじん
はくさい　こまつな　グレープフルーツ

コッペパン　サラダあぶら
じゃがいも　あぶら　さとう
ごまあぶら　バター
こめこ

こしょう　ケチャップ

ちゅうのうソース　しょうゆ　す

しお　ぶたとりスープ

ちゃめし　にくみそおでん
なのはなのからしあえ　りんご
ぎゅうにゅう

ちくわ　がんもどき
あげボール　ぎゅうにく
まめみそ　ぎゅうにゅう

だいこん　にんじん　こんにゃく
さやいんげん　なのはな　キャベツ
もやし　りんご

こめ　むぎ　じゃがいも
ちくわぶ　さとう　サラダあぶら
さんおんとう　いりごま

しょうゆ　さけ　しお

かつおぶし　こんぶ　みりん

からし

ごはん　さといもコロッケ
たまねぎドレッシングサラダ
わかたまスープ　ぽんかん
ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　たまご　わかめ
とうふ　かまぼこ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　ながねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり　コーン
ぽんかん

こめ　むぎ　じゃがいも
さといも　サラダあぶら
さんおんとう　こむぎこ
パンこ　あぶら　ごまあぶら
さとう　いりごま　でんぷん

しょうゆ　しお　す　さけ

こしょう　ぶたとりスープ

ごましおごはん　さばのてりやき
やさいのあまずあえ
なまあげのみそしる　いよかん
ぎゅうにゅう

さば　しおこんぶ　なまあげ
わかめ　あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

キャベツ　もやし　にんじん
たまねぎ　こまつな　いよかん

こめ　むぎ　いりごま
さとう　じゃがいも

しお　みりん　しょうゆ　さけ

す　かつおぶし　こんぶ

きつねもちうどん　こぶちゃあえ
チョコマフィン　ぎゅうにゅう

とりにく　なると　とうにゅう
ぎゅうにゅう

にんじん　こまつな　ながねぎ
ほししいたけ　キャベツ　もやし

うどん　さんおんとう
きつねもち　こむぎこ
さとう　サラダあぶら
みずあめ　こなざとう

しょうゆ　しお　みりん　さけ

かつおぶし　こんぶ

こんぶちゃ　ベーキングパウ

ダー　ココア　バニラエッセンス

こまつなとハムのごはん
メヒカリのごまあげ　カレーポトフ
いちごいりフルーツポンチ　ぎゅうにゅう

ハム　メヒカリ　ぶたにく
ぎゅうにゅう

こまつな　にんじん　たまねぎ　かぶ
キャベツ　ブロッコリー　さやいんげん
みかんかん　ももかん　りんごかん
いちご

こめ　むぎ　サラダあぶら
こむぎこ　いりごま　あぶら
じゃがいも　カクテルゼリー
イチゴゼリー　さとう

しお　さけ　しょうゆ　しろワイン

こしょう　ぶたとりスープ

カレーこ　あかワイン

ごはん　てづくりさつまあげ
キャベツとコーンのごまあえ
じゃがいもとあぶらあげのみそしる
デコポン　ぎゅうにゅう

たらすりみ　とうふ
あぶらあげ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん　ながねぎ　えだまめ
もやし　コーン　キャベツ　たまねぎ
こまつな　デコポン

こめ　むぎ　あぶら
さんおんとう　すりごま
ねりごま　じゃがいも

しお　さけ　しょうゆ

かつおぶし　こんぶ

ごはん　しろみざかなとやさいのあげに
キムチスープ　オレンジ　ぎゅうにゅう

まだら　とりにく　とうふ
あさり　わかめ
ぎゅうにゅう

にんにく　にんじん　たまねぎ
ピーマン　ほししいたけ　キムチ
だいこん　ながねぎ　オレンジ

こめ　むぎ　こめこ
でんぷん　あぶら　じゃがいも
さとう　ごまあぶら　いりごま

さけ　しょうゆ　しお

ぶたとりスープ　こしょう

うすくちしょうゆ

わかめごはん　ししゃものいそべあげ
どさんこじる　ココアアーモンド
ぎゅうにゅう

わかめ　ししゃも　あおのり
さけ　とうふ　しろみそ
あかみそ　きなこ
ぎゅうにゅう

キャベツ　にんじん　たまねぎ
コーン

こめ　むぎ　いりごま
こむぎこ　だいずあぶら
じゃがいも　バター
アーモンド　さとう

かつおぶし　こんぶ　ココア

カスタードスティックパン
ぶたにくのハニーマスタードやき
いもとブロッコリーのサラダ
はくさいたまごスープ　はるか
ぎゅうにゅう

ぶたにく　ベーコン
かまぼこ　たまご
ぎゅうにゅう

ブロッコリー　きゅうり　コーン
ながねぎ　にんじん　はくさい　こまつな
はるか

カスタードスティック
はちみつ　じゃがいも
サラダあぶら　さとう

しょうゆ　しお　こしょう

マスタード　しろワイン　す

ぶたとりスープ

ごはん　かつおふりかけ
マヒマヒのケチャップソース
ロミロミふうサラダ
チキンロングライススープ
パインアップル　ぎゅうにゅう

シイラ　ツナフレーク
とりにく　ぎゅうにゅう

にんじん　キャベツ　きゅうり　えだまめ
あかピーマン　たまねぎ
レモンかじゅう　ほししいたけ　もやし
はくさい　わけぎ　しょうが　パイン

こめ　むぎ　でんぷん
あぶら　さとう　オリーブゆ
はるさめ

かつおふりかけ　さけ

ケチャップ　ウスターソース

しょうゆ　しお　こしょう　す

ぶたとりスープ

さつまいもとくりのごはん
あげだしどうふ　おひたし
きょうふうみそしる　いちご　ぎゅうにゅう

とうふ　ぶたにく　かつおぶ
し　とりにく　しろみそ
ぎゅうにゅう

にんじん　ながねぎ　たまねぎ
しょうが　キャベツ　もやし　こまつな
だいこん　いちご

こめ　むぎ　さつまいも
くり　いりごま　でんぷん
あぶら　さんおんとう
サラダあぶら　さとう　さといも

さけ　みりん　しお　しょうゆ

うすくちしょうゆ　かつおぶし

こんぶ

ハヤシライス　こんにゃくいりサラダ
バナナ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　あさり
かいそうミックス
レンズまめ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　マッシュルーム　トマトかん
こんにゃく　キャベツ　きゅうり
バナナ

こめ　むぎ　じゃがいも
サラダあぶら　さとう
ねりごま　いりごま

あかワイン　ケチャップ

ウスターソース　ハヤシルウ

ぶたとりスープ　こしょう

オイスターソース　す　しお

しょうゆ

じゃこトースト
にんじんドレッシングサラダ
うずらいりシチュー　しらぬい
ぎゅうにゅう

とうにゅう　ちりめんじゃこ
のり　とりにく　だいず
ぎゅうにゅう　チーズ
なまクリーム　あさり
うずらたまご

こまつな　キャベツ　きゅうり
にんにく　にんじん　たまねぎ
ぶなしめじ　グリンピース　しらぬい

たまごなしマヨネーズ
しょくパン　サラダあぶら
さとう　いりごま　じゃがいも
バター　こむぎこ

す　しお　こしょう

ぶたとりスープ

きのことチキンのわふうスパゲッティ
かいそうサラダ　きなこむしパン
ぎゅうにゅう

とりにく　のり
かいそうミックス　きなこ
とうにゅう　なまクリーム
たまご　ぎゅうにゅう

ぶなしめじ　えのきたけ　たまねぎ
にんじん　にんにく　キャベツ
きゅうり　ブロッコリー

スパゲッティ　オリーブゆ
バター　サラダあぶら
ごまあぶら　さとう　いりごま
むしパンミックス　こむぎこ
あまなっとう

しろワイン　みりん

しょうゆ　しおこしょう

ぶたとりスープ　す

ベーキングパウダー

●旅する昼食

●６年生を送る会

●バレンタインデー

●節分こんだて

●17～23日はアレルギー週間


