
令和4年度 6月 松戸市立根木内小学校

1 水 603 23.4 20.4 2.2

2 木 573 27.4 16.5 2.2

3 金 609 23.2 19.9 1.9

6 月 585 25.5 21.0 2.7

7 火 597 25.0 20.8 2.7

8 水 565 23.3 19.5 2.4

9 木 618 25.6 24.0 2.4

10 金 631 26.1 19.3 2.2

13 月 605 24.9 17.1 2.5

14 火 578 22.3 17.5 1.8

16 木 587 28.7 23.5 2.2

17 金 604 26.6 18.7 1.8

20 月 576 22.3 14.3 1.7

21 火 611 26.0 18.9 2.4

22 水 549 22.7 12.8 1.8

23 木 617 23.5 21.7 2.2

24 金 650 24.9 24.0 2.3

27 月 591 28.6 19.7 2.4

28 火 586 22.7 20.2 2.9

29 水 611 28.7 19.5 1.8

30 木 581 28.1 20.2 2.5

597 25.2 19.5 2.2

　☆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。

６月４日～１０日は、歯と口の健康週間です。

２日は、よくかむ料理のかみかみきんぴらです。今月は、かむことを意識して食べましょう！

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 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

メキシカンピラフ　　バジルチキン
コンソメスープ　　あまなつゼリー
ぎゅうにゅう

ウインナー　あさり　とりにく
ハム　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
コーン　にんにく　しょうが　トマトピュー
レー　グリンピース　おろしにんにく　レモ
ンかじゅう　キャベツ　パセリ　みかんか
ん

しちぶつきまい　サラダあぶら
さとう　オリーブゆ　じゃがいも
ゼリーのもと

カレーこ　塩　こしょう　チリ
パウダー　ケチャップ　しょう
ゆ　白ワイン　バジル　とり・
ぶたスープ

今月の目標 じょうずに配ぜんをしよう 中学年平均

ケチャップ　塩　こしょう　赤
ワイン　バジル　しょうゆ　う
すくちしょうゆ　酢　ベーキン
グパウダー　ラム酒

セルフフィッシュバーガー
ジャーマンポテト　アルファベットスープ
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％

ごはん　　ホキのにんにくポンず
かみかみきんぴら　　みそしる
オレンジ　　ぎゅうにゅう

ほき　ぶたにく　いかくんせい
とうふ　あぶらあげ　しろみそ
あかみそ　ぎゅうにゅう

にんにく　おろししょうが　だいこん　ごぼ
う　れんこん　にんじん　こんにゃく　えだ
まめ　ながねぎ　えのきたけ　こまつな
オレンジ

こめ　しちぶつきまい　でんぷ
ん　こめこ　あぶら　さんおんと
う　サラダあぶら　ごまあぶら
ごま

酒　しょうゆ　酢　みりん　か
つおぶし

ツナとトマトのスパゲッティ
おあげのサラダ　こくとうマロンむしパン
ぎゅうにゅう

あさり　ツナフレーク　あぶらあ
げ　とうにゅう　ぎゅうにゅう

たまねぎ　ぶなしめじ　ピーマン　にんにく
トマト　キャベツ　にんじん　きゅうり　コー
ン　レモンかじゅう

スパゲッティ　さとう　オリーブ
ゆ　サラダあぶら　むしパンミッ
クス　くろざとう　くりかんろに

しろみさかなフライ　ウイン
ナー　ハム　ぎゅうにゅう

マッシュルーム　コーン　さやいんげん
たまねぎ　にんじん　キャベツ　パセリ　オ
レンジ

まるパン　あぶら　じゃがいも
バター　マカロニ

ちゅうのうソース　ウスター
ソース　塩　こしょう　とり
スープ　白ワイン　しょうゆ

えだまめごはん　　なまあげのにくまき
ハリハリづけ　　みそしる
ぎゅうにゅう

ぶたにく　なまあげ　あぶらあ
げ　わかめ　しろみそ　あかみ
そ　ぎゅうにゅう

えだまめ　おろししょうが　きりぼしだいこ
ん　きゅうり　にんじん　たくあん　たまね
ぎ

しちぶつきまい　さんおんとう
でんぷん　ごま　さとう　じゃが
いも

こんぶ　塩　酒　しょうゆ　み
りん　酢　かつおぶし

なめしおにぎり　ごもくうどん　ししゃもフリッター

もやしとほうれんそうのピリっとあえ
ひとくちみかんゼリー　　ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　うずらた
まご　ししゃもフリッター　ぎゅう
にゅう

にんじん　ぶなしめじ　ながねぎ　こまつ
な　もやし　ほうれんそう　きゅうり　ザー
サイ

こめ　ごま　うどん　さといも
あぶら　さとう　ごまあぶら　ひ
とくちみかんゼリー

なめしのもと　しょうゆ　塩
酒　みりん　かつおぶし　酢
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

ごはん　　さばのごまやき
ひじきのにもの　　とんじる
ぎゅうにゅう

さば　ぶたにく　だいず　ひじき
あぶらあげ　とうふ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

おろししょうが　にんじん　たまねぎ　こん
にゃく　さやいんげん　ごぼう　だいこん
ながねぎ

こめ　しちぶつきまい　さとう
ごま　サラダあぶら　さんおん
とう　じゃがいも

みりん　しょうゆ　酒　かつお
ぶし

ごはん　　だいずとじゃこのつくだに
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

いりだいず　ちりめんじゃこ
ぶたにく　とうふ　あぶらあげ
しろみそ　あかみそ　きなこ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　しらたき　おろししょ
うが　さやいんげん　きりぼしだいこん
ながねぎ　こまつな

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

しょうゆ　みりん　酒　塩　カ
レーこ　かつおぶし　ココア

チキンドリア　　フレンチサラダ
ミネストローネスープ　　オレンジ
ぎゅうにゅう

とりにく　あさり　はなまめ
ぎゅうにゅう　なまクリーム
チーズ　ハム

たまねぎ　にんじん　にんにく　マッシュ
ルーム　パセリ　ブロッコリー　キャベツ
きゅうり　コーン　トマト　オレンジ

しちぶつきまい　サラダあぶら
コーンスターチ　さとう　じゃが
いも　マカロニ

しょうゆ　カレーこ　塩　こしょ
う　白ワイン　とりスープ　酢
トマトソース　みりん　オレガ
ノ

ごはん（つぶすけ）　いわしのねぎみそはるまき

ほうれんそうののりサラダ　　みそしる
メロン　　ぎゅうにゅう

まいわし　あかみそ　のり　あ
ぶらあげ　わかめ　しろみそ
ぎゅうにゅう

ながねぎ　しそのは　ほうれんそう　にん
じん　キャベツ　えのきたけ　たまねぎ　メ
ロン

こめ　しちぶつきまい　ごま　さ
とう　はるまきのかわ　こむぎ
こ　あぶら　サラダあぶら　じゃ
がいも

酒　酢　しょうゆ　こしょう　か
つおぶし

はいがパン　　タンドリーチキン
コーンポテト　　レタスとトマトのスープ
グレープフルーツ　　ぎゅうにゅう

とりにく　ハム　たまご　ぎゅう
にゅう

おろしにんにく　おろししょうが　コーン
えだまめ　たまねぎ　トマト　こまつな　レ
タス　グレープフルーツ

はいがパン　じゃがいも　バ
ター　はるさめ　でんぷん

塩　こしょう　しょうゆ　白ワイ
ン　カレーこ　チリパウダー
とりスープ　酒　みりん

ごはん　　ホイコーロー
ちゅうかコーンスープ
きなこまめ　　ぎゅうにゅう

ぶたにく　なまあげ　ハム　い
りだいず　きなこ　ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが　キャベツ　ながねぎ
にんじん　たけのこ　ピーマン　あかピー
マン　きくらげ　たまねぎ　しいたけ　コー
ン　クリームコーン　こまつな

こめ　しちぶつきまい　サラダ
あぶら　さとう　でんぷん　ごま
あぶら

しょうゆ　酒　ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ　オ
イスターソース　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ
とりスープ　塩　こしょう

キーマカレーライス
じゃことほうれんそうのサラダ
オレンジ　　ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　ひよこまめ
ちりめんじゃこ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
トマトジュース　グリンピース　きゅうり　ほ
うれんそう　キャベツ　オレンジ

しちぶつきまい　じゃがいも
サラダあぶら　さとう　バター
コーンスターチ　ごま　ごまあ
ぶら

こしょう　赤ワイン　しょうゆ　ちゅう

のうソース　オイスターソース　チャ

ツネ　カレーこ　カレースパイス　か

つお・さばぶし　とり・ぶたスープ

酢

シナモントースト　　わふうたらこスパゲティ
コーンポタージュ　　れいとうみかん
ぎゅうにゅう

たらこ　あさり　のり　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

たまねぎ　ぶなしめじ　にんにく　レモンか
じゅう　パセリ　にんじん　クリームコーン
コーン　みかん

はいがしょくパン　マーガリン
グラニューとう　スパゲッティ
バター　じゃがいも　サラダあ
ぶら　コーンスターチ

シナモン　しょうゆ　塩　こ
しょう　白ワイン　とりスープ

チンジャオロースーどん　はるさめスープ
オレンジゼリー　　ぎゅうにゅう

ぶたにく　ハム　とうふ　ぎゅう
にゅう

にんにく　しょうが　たけのこ　たまねぎ
ピーマン　あかピーマン　にんじん　こま
つな　きくらげ　オレンジジュース

こめ　ごぶづきまい　サラダあ
ぶら　さとう　でんぷん　はるさ
め　ごま　クールゼリー

しょうゆ　酒　オイスターソー
ス　とりスープ　塩　こしょう

ごはん　　さんまのうめに
きりぼしだいこんのにもの　みそしる
メロン　　ぎゅうにゅう

さんま　あぶらあげ　とりにく
なまあげ　しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

うめぼし　しょうが　きりぼしだいこん　に
んじん　ほししいたけ　さやいんげん　た
まねぎ　こまつな　メロン

こめ　しちぶつきまい　さんお
んとう　サラダあぶら　じゃがい
も

しょうゆ　みりん　酒　かつお
ぶし

ごはん　　たくあんじゃこいため
ポテトのにくまきフライ　　おかかあえ
みそしる　　ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ　ぶたにく　とう
にゅう　かつおぶし　とうふ　あ
ぶらあげ　わかめ　しろみそ
あかみそ　ぎゅうにゅう

たくあん　おろししょうが　ほうれんそう
キャベツ　もやし　にんじん　ながねぎ　え
のきたけ

こめ　しちぶつきまい　ごまあ
ぶら　ごま　じゃがいも　こむぎ
こ　パンこ　あぶら　さとう

みりん　しょうゆ　酒　ケ
チャップ　ちゅうのうソース
赤ワイン　かつおぶし

おやこどんぶり　　ひたしあおまめ
みそしる　　オレンジ　　ぎゅうにゅう

とりにく　たまご　あおだいず
ひじき　とうふ　あぶらあげ　し
ろみそ　あかみそ　ぎゅうにゅ
う

たまねぎ　にんじん　しらたき　あおねぎ
ながねぎ　こまつな　オレンジ

しちぶつきまい　サラダあぶら
さんおんとう　さとう　でんぷん

しょうゆ　酒　みりん　塩　酢
かつおぶし

しおむすび　みそラーメン　わかさぎフリッター

かんぴょうのごますあえ　　さくらんぼ
ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　あかみそ
わかさぎフリッター　ぎゅうにゅ
う

しょうが　にんにく　にんじん　ながねぎ
もやし　にら　きくらげ　あじつけメンマ
コーン　かんぴょう　こまつな　さくらんぼ

こめ　ちゅうかめん　ごまあぶ
ら　サラダあぶら　あぶら　ご
ま　きびざとう

塩　かつお・さばぶし　とり
スープ　酒　みりん　しょうゆ
オイスターソース　こしょう
酢

ごはん　　さけのさいきょうやき
こうやどうふのあげに　　みそしる
ぎゅうにゅう

さけ　さいきょうみそ　とりにく
こおりどうふ　あかみそ　しろ
みそ　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　さやいんげん　きり
ぼしだいこん　ながねぎ　こまつな　えの
きたけ　まいたけ

こめ　しちぶつきまい　さとう
じゃがいも　でんぷん　こめこ
あぶら　さんおんとう

しょうゆ　みりん　酒　かつお
ぶし

はいがパン　　チリビーンズ
ポテトのフレンチサラダ　　やさいスープ
れいとうみかん　　ぎゅうにゅう

だいず　ぶたにく　ハム　ぎゅう
にゅう

たまねぎ　にんにく　トマト　グリンピース
にんじん　ブロッコリー　きゅうり　コーン
キャベツ　ほうれんそう　みかん

はいがパン　さとう　サラダあ
ぶら　コーンスターチ　じゃが
いも

塩　こしょう　ケチャップ　しょ
うゆ　ちゅうのうソース　チリ
パウダー　酢　とりスープ
白ワイン　うすくちしょうゆ


