
令和3年度 1月 松戸市立根木内小学校

11 火 602 19.6 18.9 1.9

12 水 600 21.4 21.1 2.0

13 木 634 23.7 21.3 1.9

14 金 652 24.3 24.5 1.8

17 月 604 25.2 20.3 2.1

18 火 666 25.0 21.7 2.4

19 水 586 29.2 14.0 1.9

20 木 607 25.9 20.8 2.6

21 金 659 23.1 22.0 2.2

24 月 601 22.9 18.0 1.7

25 火 613 24.0 17.3 2.6

26 水 626 22.0 22.0 2.4

27 木 651 30.2 24.2 1.6

28 金 606 24.7 15.6 2.2

31 月 671 27.9 23.6 2.7

625 24.6 20.4 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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だいずとえだまめのごはん　よしのに
きょうふうだんごじる
ココアプリン　ぎゅうにゅう

だいず　とりにく　なまあげ　し
ろみそ　とうにゅう　ぎゅうにゅ
う

えだまめ　にんじん　たけのこ　ほししい
たけ　こんにゃく　さやいんげん　だいこ
ん　ながねぎ　こまつな

こめ　きびざとう　さといも　さ
んおんとう　でんぷん　しらた
ま　プリンのもと

しょうゆ　さけ　しお　こんぶ
みりん　かつおぶし　うすくち
しょうゆ

たまごどんぶり
コロコロポテト　みそしる
ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　こおりど
うふ　たまご　だいず　あおの
り　あかみそ　しろみそ　ぎゅう
にゅう

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ　しらた
き　あおねぎ　はくさい　だいこん

しちぶつきまい　ふ　サラダあ
ぶら　さんおんとう　じゃがいも
あぶら

しょうゆ　さけ　みりん　しお
かつおぶし

ツイストパン
ふゆやさいのわふうチャウダー
おあげのサラダ
りんご　ぎゅうにゅう

とりにく　ベーコン　あさり
ぎゅうにゅう　しろみそ　はなま
め　なまクリーム　あぶらあげ

たまねぎ　にんじん　ながねぎ　かぶ　ほ
うれんそう　キャベツ　きゅうり　レモンか
じゅう　りんご

はいがパン　じゃがいも　バ
ター　コーンスターチ　サラダ
あぶら　さとう　ごま

とりスープ　しろワイン　しお
こしょう　しょうゆ　うすくち
しょうゆ　す

ごはん　わかさぎのごまあげ
バンバンジー　とうふとぶたにくのチゲ
ぎゅうにゅう

わかさぎ　とりにく　しろみそ
とうふ　ぶたにく　あさり　ぎゅ
うにゅう

もやし　きゅうり　にんじん　キムチ　ごぼ
う　ながねぎ　たけのこ　にら　きくらげ
にんにく　しょうが

こめ　しちぶつきまい　こめこ
ごま　あぶら　さんおんとう　ご
まあぶら　サラダあぶら　でん
ぷん

しょうゆ　さけ　す　しお　コ
チュジャン　テンメンジャン
みりん　かつおぶし

ちゃめし　さけのマーマレードソースかけ
のりずあえ　せいがくもちのすましじる
スイートスプリング　ぎゅうにゅう

ぎんざけ　しろみそ　あかみそ
のり　とりにく　ぎゅうにゅう

もやし　こまつな　にんじん　だいこん　ほ
ししいたけ　ながねぎ　あおねぎ　スイー
トスプリング

しちぶつきまい　こめこ　あぶ
ら　マーマレード　ごま　だまこ
もち　サラダあぶら

しょうゆ　さけ　しお　こんぶ
かつおぶし　す　みりん

わかめごはん　ねぎっこくしカツ
おひたし　どさんこじる
みかん　ぎゅうにゅう

わかめ　ぶたにく　とうにゅう
とうふ　しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

ながねぎ　こまつな　キャベツ　もやし　に
んじん　コーン　みかん

しちぶつきまい　ごま　こむぎ
こ　パンこ　じゃがいも　バター

しお　こしょう　ちゅうのうソー
ス　ウスターソース　しょうゆ
みりん　かつおぶし

タンタンメン　ちゅうかやきおにぎり
ししゃもフライ　はるさめサラダ
ぎゅうにゅう

ぶたにく　あかみそ　ししゃもフ
ライ　ハム　ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく　にんじん　もやし　た
けのこ　チンゲンサイ　ながねぎ　きくらげ
キャベツ　こまつな

ちゅうかめん　サラダあぶら
ごま　しちぶつきまい　ごまあ
ぶら　あぶら　はるさめ　さとう

とりスープ　しょうゆ　さけ
みりん　こしょう　トウバン
ジャン　しお　オイスターソー
ス　す　からし

ごはん　カルチャンつくだに
カレーにくじゃが　みそしる
ココアアーモンド　ぎゅうにゅう

にぼし　かつおぶし　しおこん
ぶ　ぶたにく　とうふ　ゆば　わ
かめ　しろみそ　きなこ　ぎゅう
にゅう

たまねぎ　にんじん　こんにゃく　ほししい
たけ　さやいんげん　あおねぎ

こめ　しちぶつきまい　ごま　さ
とう　じゃがいも　サラダあぶら
さんおんとう　ふ　アーモンド

す　しょうゆ　さけ　みりん
かつおぶし　カレーこ　ココア

オムライス
カレーチャウダー
ぽんかん　ぎゅうにゅう

ハム　うすやきたまご　とりにく
ベーコン　あさり　ぎゅうにゅう
とうにゅう　はなまめ　なまク
リーム

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　え
だまめ　にんにく　パセリ　ぽんかん

はんつきこめ　バター　じゃが
いも　マカロニ　コーンスターチ

ケチャップ　しょうゆ　こしょう
とりスープ　しろワイン　しお
カレーこ

ごはん　シイラのさいきょうやき
ひじきのにもの　けんちんじる
りんご　ぎゅうにゅう

シイラ　しろみそ　さいきょうみ
そ　ぶたにく　だいず　ひじき
あぶらあげ　とうふ　ぎゅうにゅ
う

にんじん　こんにゃく　さやいんげん　だ
いこん　ながねぎ　りんご

こめ　しちぶつきまい　さんお
んとう　ごま　でんぷん　サラダ
あぶら　さといも

さけ　みりん　しょうゆ　かつ
おぶし　しお

こめ　しちぶつきまい　さとう
ごま　さんおんとう　さといも
でんぷん

みりん　しょうゆ　す　こんぶ
ちゃ　かつおぶし　さけ　しお

こくとうパン　あじのハーブフライ
コーンサラダ　ミネストローネスープ
ぎゅうにゅう

あじ　とうにゅう　ベーコン　あ
さり　ぎゅうにゅう

レモンかじゅう　コーン　キャベツ　きゅう
り　たまねぎ　にんじん　セロリー　マッ
シュルーム　トマト　トマトジュース　パセ
リ

こくとうパン　こむぎこ　パンこ
あぶら　サラダあぶら　さとう
マカロニ　コーンスターチ　バ
ター

しお　こしょう　しろワイン　バ
ジル　しょうゆ　す　とりスー
プ　ケチャップ

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％

ココアあげパン　とりとじゃがいものトマトに
やさいスープ
ネーブルオレンジ　ぎゅうにゅう

とりにく　だいず　ベーコン
ぎゅうにゅう

たまねぎ　マッシュルーム　にんにく　トマ
トピューレー　パセリ　にんじん　キャベツ
ほうれんそう　オレンジ

はいがパン　きびざとう　あぶ
ら　じゃがいも　サラダあぶら
さんおんとう

ココア　とりスープ　ケチャッ
プ　ウスターソース　しろワイ
ン　しお　こしょう　うすくち
しょうゆ

はなやかごはん
あげだしどうふのそぼろあん
ごまずあえ　さつまいもじる
ぎゅうにゅう

とうふ　ぶたにく　あぶらあげ
あかみそ　しろみそ　ぎゅう
にゅう

ながねぎ　たまねぎ　しょうが　あおねぎ
キャベツ　こまつな　にんじん　だいこん

しちぶつきまい　ごしきはなむ
すび　ごま　でんぷん　あぶら
さんおんとう　サラダあぶら　さ
とう　さつまいも

たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
トマトジュース　トマト　キャベツ　きゅうり

しちぶつきまい　じゃがいも
サラダあぶら　こむぎこ　バ
ター　ごまあぶら　さとう　ごま

とりスープ　あかワイン　しお
こしょう　チャツネ　しょうゆ
ちゅうのうソース　ウスター
ソース　カレーこ　ターメリッ
ク　ガラムマサラ　パプリカ
マサラマイルド　す

今月の目標 千葉県
ちばけん

でとれる食
た

べ物
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を知
し

ろう 中学年平均

さけ　みりん　しょうゆ　す
かつおぶし

ごはん　さばのごまやき
きりぼしだいこんのこぶちゃあえ
のっぺいじる
りんご　ぎゅうにゅう

さば　かいそうミックス　とりに
く　なまあげ　ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん　だ
いこん　ながねぎ　ぶなしめじ　こんにゃく
しょうが　りんご

その他 ｴﾈﾙｷﾞｰ

kcal

たんぱ
く質
ｇ
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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

給食予定献立表

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

カレーライス
かいそうサラダ
きなこまめ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　かいそうミックス　い
りだいず　きなこ　ぎゅうにゅう
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