
令和6年度 5月 松戸市立上本郷小学校

1 水 564 23.8 16.0 2.1

2 木 562 22.3 16.9 2.3

7 火 568 26.7 17.4 1.9

8 水 585 28.7 26.9 2.5

9 木 611 24.7 24.0 2.4

10 金 552 23.3 15.4 2.4

13 月 579 29.6 17.1 2.2

14 火 584 25.2 21.9 2.5

15 水 586 22.9 16.2 1.9

16 木 597 25.2 14.5 2.0

17 金 589 28.1 19.0 1.9

20 月 560 26.3 20.0 1.6

21 火 625 25.5 22.7 2.1

22 水 636 31.0 26.2 2.2

23 木 603 24.0 19.8 1.7

24 金 610 21.5 17.3 2.1

28 火 550 20.6 20.6 2.2

29 水 567 25.4 23.2 2.3

30 木 553 25.5 23.4 1.8

31 金 616 24.6 22.7 2.0

585 25.2 20.1 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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食塩
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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

しょうゆ　さけ　みりん

こしょう　コチュジャン　しお

かつおぶし　こんぶ

今月の目標 ただしいマナーでしょくじをしよう 中学年平均

みりん　しょうゆ　とうがらし

こんぶ　かつおぶし

キャベツいりメンチバーガー
アスパラガスいりサラダ
ポテトたまごスープ　オレンジ
ぎゅうにゅう

ごはん　あじのごまやき　きんぴらごぼう
きのこのみそしる　りんご　ぎゅうにゅう

あじ　ぶたにく　あぶらあげ
とうふ　あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん　こんにゃく
さやいんげん　ぶなしめじ　えのきたけ
ほししいたけ　もやし　こまつな　りんご

こめ　むぎ　さとう　いりごま
じゃがいも　サラダあぶら
ごまあぶら

プルコギどん　トックスープ
はっさく　ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　とりにく
さつまあげ　とうふ
ぎゅうにゅう

ながねぎ　にんにく　たまねぎ　にんじん
キャベツ　ぶなしめじ　にら　もやし
こまつな　はっさく

こめ　むぎ　さとう　ごまあぶら
でんぷん　いりごま　トック

とりにく　あぶらあげ　なると
うずらたまご　ししゃも
かいそうミックス　たまご
ぎゅうにゅう　なまクリーム

にんじん　こまつな　ながねぎ
ほししいたけ　だいこん　キャベツ
きゅうり

うどん　さんおんとう　でんぷん

こめこ　あぶら　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　くりかんろに

ごもくうどん　ししゃものからあげ
わふうサラダ　まっちゃむしぱん
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％

ちまきふうごはん　さけのチーズはるまき
からしあえ　たけのこのすましじる
ひとくちゼリー（ぶどう・みかん）
ぎゅうにゅう

ぶたにく　とうにゅうチーズ
さけ　とうふ　なると　わかめ
ぎゅうにゅう

たけのこ　にんじん　ほししいたけ
きくらげ　ほうれんそう　キャベツ
えのきたけ　ながねぎ

こめ　もちごめ　サラダあぶら
ごまあぶら　はるまきのかわ
こむぎこ　あぶら　さんおんとう
ひとくちゼリー

しょうゆ　さけ　ぶたとりスープ

みりん　しお　こしょう　からし

うすくちしょうゆ　かつおぶし

こんぶ

ちゅうかどん　わかめスープ
プリン　ぎゅうにゅう

ぶたにく　えび　いか
あさり　うずらたまご　ちくわ
とうふ　わかめ　とうにゅう
ぎゅうにゅう

ほししいたけ　はくさい　にんじん
たけのこ　ヤングコーン　ピーマン
えのきたけ　ながねぎ　こまつな

こめ　むぎ　サラダあぶら
でんぷん　ごまあぶら
いりごま　プリンのもと

しょうゆ　さけ

オイスターソース　しお

こしょう　ぶたとりスープ

ぶたにく　ぎゅうにく　あさり
とうにゅう　たまご　とりにく
ぎゅうにゅう

たまねぎ　キャベツ　アスパラガス
ブロッコリー　にんじん　きゅうり
レモンかじゅう　こまつな　オレンジ

まるパン　パンこ　こむぎこ
あぶら　サラダあぶら　さとう
じゃがいも　バター

しお　こしょう　ナツメグ

ちゅうのうソース　しょうゆ

す　ぶたとりスープ

しょうゆ　しお　みりん

さけ　かつおぶし　す　まっちゃ

スパイシータコスどん　ヌードルスープ
ティーダパイン　ぎゅうにゅう

ぶたにく　ひよこまめ　とりにく
だいず　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　ピーマン　コーン
にんにく　しょうが　セロリー　パセリ
パイン

こめ　むぎ　サラダあぶら
ワンタンのかわ　あぶら
スパゲッティ　じゃがいも

ケチャップ　チリソース

チリパウダー　あかワイン

ウスターソース　しお　こしょう

ぶたとりスープ　しろワイン

グリンピースごはん　カレーにくじゃが
なまあげのみそしる　かわちばんかん
ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　なまあげ　わかめ
あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

グリンピース　たまねぎ　にんじん
こんにゃく　さやいんげん　だいこん
こまつな　ながねぎ　かわちばんかん

こめ　じゃがいも
サラダあぶら
さんおんとう

しお　さけ　こんぶ　カレーこ

みりん　しょうゆ　かつおぶし

ごはん　とりのてりやき
こんにゃくいりごまあえ
じゃがいものみそしる　そらまめ
ぎゅうにゅう

とりにく　なまあげ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

もやし　キャベツ　こまつな　にんじん
こんにゃく　だいこん　ながねぎ
そらまめ

こめ　むぎ　さんおんとう
みずあめ　でんぷん　ねりごま
すりごま　じゃがいも

しょうゆ　みりん　さけ

かつおぶし　こんぶ

ピザトースト　ジャーマンポテト
レタスとたまごのスープ　バナナ
ぎゅうにゅう

ハム　チーズ　ベーコン
とりにく　たまご　ぎゅうにゅう

たまねぎ　ピーマン　マッシュルーム
にんにく　コーン　エリンギ　ほうれんそう
レタス　にんじん　バナナ

しょくパン　オリーブゆ
じゃがいも　バター
サラダあぶら　でんぷん

ケチャップ　ピザソース　しお

こしょう　ぶたとりスープ

しょうゆ

ごはん　なまあげのチリソース
ごもくちゅうかたまごスープ　メロン
ぎゅうにゅう

なまあげ　いか　とりにく
たまご　ぎゅうにゅう

たまねぎ　ながねぎ　にんじん　にんにく
グリンピース　もやし　こまつな
あじつけメンマ　きくらげ　メロン

こめ　むぎ　でんぷん
サラダあぶら　じゃがいも
あぶら　いりごま　ごまあぶら

さけ　ケチャップ

トウバンジャン　しお　しょうゆ

こしょう　ぶたとりスープ

ごはん　きすとかぼちゃのてんぷら
こまつなのおひたし　ちゃんこみそしる
フルーツみつまめ　ぎゅうにゅう

きす　かつおぶし　つみれ
とりにく　なると　あぶらあげ
あかみそ　しろみそ
えんどうまめ　ぎゅうにゅう

かぼちゃ　にんじん　キャベツ　こまつな
もやし　だいこん　こんにゃく　ながねぎ
みかんかん　パインかん　ももかん

こめ　むぎ　こむぎこ
あぶら　さんおんとう　さとう
かんてんかん　イチゴゼリー
くろざとう

しょうゆ　みりん　さけ

かつおぶし　こんぶ

ごはん　いわしのかばやき
ぐだくさんみそしる　りんごゼリー
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
ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん　だいこん　こんにゃく
ながねぎ　こまつな　りんごジュース

こめ　むぎ　でんぷん　こめこ
あぶら　さとう　いりごま
じゃがいも　クールゼリー

しょうゆ　みりん　かつおぶし

こんぶ

ひやしうめなめしちゃづけ　やきさけ
やさいのごまずあえ　こくとうきなこまめ
ぎゅうにゅう

のり　ぎんざけ　こんぶ
いりだいず　きなこ
ぎゅうにゅう

うめ　キャベツ　きゅうり　もやし
にんじん

こめ　むぎ　いりごま
さんおんとう　ごまあぶら
くろざとう

なめしのもと　こんぶ

かつおぶし　さけ　しお

す　しょうゆ

ひじきとチキンのピラフ
わかさぎのカレーあげ　アーモンドサラダ
やさいとウインナーのスープ
オレンジ　ぎゅうにゅう

ひじき　とりにく　わかさぎ
ウインナー　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　グリンピース
キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　コーン
こまつな　オレンジ

こめ　むぎ　バター　でんぷん
だいずあぶら　アーモンド
さとう　サラダあぶら

しょうゆ　しお　さけ　こしょう

カレーこ　す　しろワイン

ぶたとりスープ

ぶどうパン　とうふのミートグラタン
やさいのクリームｽｰﾌﾟ　オレンジ
ぎゅうにゅう

とうふ　ぶたにく　だいず
チーズ　ベーコン　あさり
ぎゅうにゅう　とうにゅう

にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ
トマトピューレー　トマトかん　キャベツ
こまつな　もやし　オレンジ

ぶどうパン　サラダあぶら
こめこ　バター

こしょう　しお　パプリカ

オールスパイス　ケチャップ

ちゅうのうソース　パセリ

ぶたとりスープ

うぐいすきなこあげパン
さんしょくまめようふうにこみ
コーンかいそうサラダ
グレープフルーツ　ぎゅうにゅう

きなこ　ひよこまめ
いんげんまめ　ぶたにく
ベーコン　あさり
かいそうミックス　ぎゅうにゅう

にんにく　たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　トマトかん　えだまめ
パセリ　コーン　キャベツ　きゅうり
グレープフルーツ

コッペパン　さとう　あぶら
サラダあぶら　じゃがいも
ごまあぶら　いりごま

しお　あかワイン　ケチャップ

ちゅうのうソース　しょうゆ

こしょう　チリパウダー　コンソメ

ローリエ　ぶたとりスープ　す

チキンカレーライス
じゃことあげワンタンサラダ
れいとうみかん　ぎゅうにゅう

とりにく　レンズまめ　だいず
あさり　わかめ
ちりめんじゃこ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
りんごペースト　トマトジュース　キャベツ
きゅうり　ブロッコリー　コーン
れいとうみかん

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

ワンタンのかわ

だいずあぶら　いりごま

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

ごはん　さばのみそに
キャベツのおかかあえ　のっぺいじる
りんご　ぎゅうにゅう

さば　あかみそ　かつおぶし
とりにく　とうふ　ぎゅうにゅう

しょうが　ながねぎ　きゅうり　キャベツ
もやし　にんじん　だいこん　こんにゃく
こまつな　りんご

こめ　むぎ　さとう　いりごま
さといも　でんぷん

さけ　しょうゆ　みりん

かつおぶし　こんぶ　しお

やきそば　ポテトたこあげ
とうふのちゅうかスープ
あまなつ（せっちゅうちょぞう）　ぎゅうにゅう

ぶたにく　いか　かつおぶし
ベーコン　たこ　あおのり
とりにく　とうふ　ぎゅうにゅう

キャベツ　たまねぎ　にんじん　もやし
ほししいたけ　しょうが　ながねぎ
こまつな　あじつけメンマ　きくらげ
あまなつ

ちゅうかめん　サラダあぶら
じゃがいも　でんぷん
こむぎこ　あぶら　いりごま
ごまあぶら

こしょう　しお　ちゅうのうソース

ウスターソース

オイスターソース　さけ

しょうゆ　ぶたとりスープ

●旅する昼食

●１年生グリンピースさやむき

●２年生そらまめさやむき

●こどものひこんだて

●運動会前日


