
令和4年度 10月 松戸市立根木内小学校

3 月 572 23.4 17.1 2.0

4 火 631 25.4 27.5 2.4

5 水 580 25.4 14.2 2.4

6 木 601 26.1 19.6 2.7

7 金 659 26.2 23.3 2.1

11 火 625 31.2 22.6 1.7

12 水 590 27.6 24.4 2.4

13 木 593 25.1 17.8 2.4

14 金 639 24.7 22.7 1.6

17 月 624 22.3 14.3 1.7

18 火 599 27.7 17.8 2.2

19 水 581 28.1 19.4 2.6

20 木 616 23.8 20.3 2.6

21 金 647 27.3 22.4 2.3

24 月 604 23.2 20.2 2.1

25 火 571 26.3 18.3 2.0

26 水 568 24.4 14.9 2.0

27 木 641 30.0 22.6 2.8

28 金 591 22.8 16.1 2.1

29 土 607 23.0 22.5 1.9

31 月 661 25.6 25.8 2.0

610 25.7 20.2 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。

ツナとトマトのスパゲッティ
おあげのサラダ　　かぼちゃマフィン
オレンジ　　ぎゅうにゅう

あさり　ツナフレーク　あぶらあ
げ　とうふ　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　かぼちゃ　オレンジ

スパゲッティ　さとう　オリーブ
ゆ　サラダあぶら　こむぎこ
バター　きびざとう　メープルシ
ロップ

ケチャップ　塩　こしょう　赤
ワイン　バジル　しょうゆ　薄
口しょうゆ　酢　ベーキング
パウダー　ラム酒

ごはん　　さばのカレーやき
きりぼしだいこんのにもの　みそしる
りんご　　ぎゅうにゅう

さば　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

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　りんご

こめ　しちぶつきまい　ごま　さ
んおんとう　じゃがいも

しょうゆ　酒　みりん　カレー
こ　かつおぶし

はいがパン　ごぼういりハンバーグ
チップスサラダ　コーンポタージュ
ひとくちりんごゼリー　　ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　とうふ　とう
にゅう　あかみそ　ハム　ぎゅう
にゅう　はなまめ　なまクリー
ム

たまねぎ　ごぼう　ブロッコリー　キャベツ
きゅうり　にんじん　コーン　クリームコー
ン　パセリ

はいがパン　サラダあぶら　で
んぷん　さんおんとう　ポテト
チップス　さとう　じゃがいも
コーンスターチ　バター　ひとく
ちゼリー

オイスターソース　塩　こしょ
う　ナツメグ　ケチャップ　中
濃ソース　赤ワイン　酢　白
ワイン　鶏スープ

ごはん　　かつおふりかけ
よしのに　　みそしる
とうにゅうくろみつプリン　ぎゅうにゅう

かつおフレーク　とりにく　なま
あげ　ちくわ　あぶらあげ　あ
かみそ　しろみそ　とうにゅう
ぎゅうにゅう

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　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　ごま　さ
といも　さんおんとう　でんぷん
プリンのもと　くろざとう　みず
あめ

しょうゆ　みりん　酒　かつお
ぶし

チンジャオロースーどん　　ごまきゅうり
とうふのとろみスープ
スイートナッツ　　ぎゅうにゅう

ぶたにく　とりにく　かにかまぼ
こ　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　きゅうり　にんじ
ん　はくさい　コーン　ばんのうねぎ

こめ　しちぶづきまい　サラダ
あぶら　さとう　でんぷん　ごま
ごまあぶら　くろざとう　アーモ
ンド　ピーナッツ

しょうゆ　酒　オイスターソー
ス　酢　鶏スープ　塩　こしょ
う　薄口しょうゆ　かつお・さ
ばぶし

ふきよせごはん　　ちぎりあげ
こぶちゃあえ　　きょうふうだんごじる
みかん　　ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　たらすり
み　まいわしすりみ　しろみそ
ぎゅうにゅう

にんじん　ごぼう　ぶなしめじ　ほししいた
け　さやいんげん　えだまめ　ながねぎ
コーン　こまつな　キャベツ　もやし　だい
こん　みかん

しちぶつきまい　さんおんとう
こむぎこ　でんぷん　あぶら　し
らたま　さといも

しょうゆ　酒　塩　こんぶ　み
りん　昆布茶　かつおぶし
薄口しょうゆ

ごはん　　ジャージャーどうふ
ちゅうかコーンスープ　　バナナ
ぎゅうにゅう

なまあげ　とりにく　だいず　ま
めみそ　あかみそ　ハム　ぎゅ
うにゅう

たけのこ　たまねぎ　ほししいたけ　にん
にく　しょうが　グリンピース　にんじん　な
がねぎ　しいたけ　コーン　クリームコーン
こまつな　バナナ

こめ　しちぶつきまい　サラダ
あぶら　さんおんとう　でんぷ
ん　ごまあぶら

オイスターソース　みりん
酒　しょうゆ　豆板醤　鶏スー
プ　塩　こしょう

ごはん　　あじつけのり
さんまのかんろに　　なめたけあえ
とんじる　　りんご　　ぎゅうにゅう

あじつけのり　さんま　ぶたにく
とうふ　あかみそ　しろみそ
ぎゅうにゅう

オレンジピューレ　しょうが　ながねぎ　こ
まつな　もやし　キャベツ　にんじん　えの
きたけ　ごぼう　だいこん　こんにゃく　り
んご

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

しょうゆ　酒　みりん　かつお
ぶし

じゃことさつまいものごはん
とりのみぞれかけ　　うめおかかあえ
みそしる　　オレンジ　　ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ　とりにく　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

こまつな　しょうが　だいこん　ほうれんそ
う　キャベツ　もやし　にんじん　うめぼし
ながねぎ　えのきたけ　オレンジ

しちぶつきまい　ごまあぶら
さんおんとう　ごま　さつまいも
でんぷん　こめこ　あぶら　さと
う

しょうゆ　塩　酒　こんぶ　み
りん　かつおぶし

みそやきおにぎり　　ごもくうどん
わかさぎのカリカリフライ　　ごまあえ
みかん　　ぎゅうにゅう

しろみそ　とりにく　あぶらあげ
わかさぎｶﾘｶﾘﾌﾗｲ　ぎゅうにゅ
う

にんじん　ぶなしめじ　ながねぎ　こまつ
な　ほうれんそう　キャベツ　もやし　みか
ん

しちぶつきまい　うどん　さとい
も　あぶら　さとう　ごま

しょうゆ　みりん　塩　酒　か
つおぶし

キーマカレーライス
じゃことほうれんそうのサラダ
フルーツポンチ　　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　ももかん　みかん
かん　りんごかん

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　カクテルゼリー

こしょう　赤ワイン　しょうゆ　中濃

ソース　オイスターソース　チャツ

ネ　カレーこ　ｶﾚｰｽﾊﾟｲｽ　かつお・

さばぶし　豚鶏スープ　酢　白ワイ

ン

こくとうパン　ほきのトマトソースやき
ひじきサラダ　　コンソメスープ
はちみつレモンゼリー　　ぎゅうにゅう

ほき　チーズ　ひじき　ハム
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんにく　トマト　キャベツ
きゅうり　コーン　にんじん　パセリ

こくとうパン　オリーブゆ　さん
おんとう　さとう　サラダあぶら
ごま　じゃがいも　レモンゼリー

こしょう　カレーこ　白ワイン
トマトソース　塩　バジル
しょうゆ　酢　　豚鶏スープ

だいずいりツナごはん　　しゅうまい
かんぴょうのごますあえ　さつまいもじる
みかん　　ぎゅうにゅう

だいず　ツナフレーク　ぶたに
く　とうふ　とりにく　あぶらあげ
あかみそ　しろみそ　ぎゅう
にゅう

にんじん　しょうが　さやいんげん　なが
ねぎ　たまねぎ　グリンピース　かんぴょう
こまつな　もやし　だいこん　あおねぎ　み
かん

しちぶづきまい　さとう　さんお
んとう　でんぷん　ごまあぶら
しゅうまいのかわ　ごま　きび
ざとう　さつまいも

しょうゆ　酒　塩　こんぶ　み
りん　こしょう　オイスター
ソース　酢　かつおぶし

ごはん　　いわしのごまあげ
はるさめのピリカラいため　たまごスープ
アップルシャーベット　ぎゅうにゅう

まいわし　ぶたにく　たまご　わ
かめ　ぎゅうにゅう

おろしにんにく　おろししょうが　にんじん
たまねぎ　たけのこ　きくらげ　こまつな
にら　ながねぎ　えのきたけ　あじつけメ
ンマ　りんご

こめ　しちぶつきまい　こむぎ
こ　ごま　あぶら　はるさめ　さ
とう　サラダあぶら　さんおんと
う　ごまあぶら　でんぷん

しょうゆ　酒　カレーこ　こしょ
う　オイスターソース　甜麺
醤　豆板醤　かつお・さばぶ
し　鶏スープ　塩

ごはん　　さけのもみじやき
ひじきのいりどうふ　　みそしる
オレンジ　　ぎゅうにゅう

さけ　とりにく　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

にんじん　こんにゃく　さやいんげん　たま
ねぎ　ぶなしめじ　こまつな　オレンジ

こめ　しちぶつきまい　たまご
なしマヨネーズ　サラダあぶら
さんおんとう　ごまあぶら　じゃ
がいも

酒　こしょう　しょうゆ　みりん
かつおぶし

はいがパン　ｶﾞｰﾘｯｸﾁｷﾝきのこソースがけ

ポテトのフレンチサラダ　アルファベットスープ

かき　　ぎゅうにゅう

とりにく　なまクリーム　ハム
ぎゅうにゅう

おろしにんにく　えのきたけ　ぶなしめじ
マッシュルーム　パセリ　にんじん　ブロッ
コリー　きゅうり　コーン　たまねぎ　キャ
ベツ　かき

はいがパン　オリーブゆ　バ
ター　コーンスターチ　じゃがい
も　サラダあぶら　さとう　マカ
ロニ

にんにく粉　塩　白ワイン
しょうゆ　みりん　酢　こしょう
鶏スープ

ぶたにく　だいず　あかみそ
ししゃもフリッター　あおだいず
ひじき　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
みかん

こめ　ちゅうかめん　サラダあ
ぶら　ごま　あぶら　さとう

塩　鶏スープ　しょうゆ　オイ
スターソース　酒　みりん　こ
しょう　豆板醤　かつお・さば
ぶし　酢

おやこどんぶり
コロコロポテト　　みそしる
ブルーベリークレープ　　ぎゅうにゅう

とりにく　たまご　だいず　あお
のり　とうふ　あかみそ　しろみ
そ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　しらたき　こまつな
だいこん　えのきたけ　あおねぎ

しちぶつきまい　サラダあぶら
さんおんとう　でんぷん　じゃが
いも　あぶら　クレープ

しょうゆ　酒　みりん　塩　か
つおぶし

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％

セサミトースト　しろいんげんまめのシチュー

フレンチサラダ　 オレンジ
ぎゅうにゅう

いんげんまめ　とりにく　あさり
ぎゅうにゅう　とうにゅう　チー
ズ　なまクリーム

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

はいがしょくパン　マーガリン
グラニューとう　ごま　サラダあ
ぶら　じゃがいも　バター　コー
ンスターチ　さとう

シナモン　塩　こしょう　白ワ
イン　　豚鶏スープ　酢

ごはん　 たらこふりかけ
にくじゃが　　みそしる
ぶどうゼリー　　ぎゅうにゅう

たらこ　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　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　ごま
じゃがいも　サラダあぶら　さ
んおんとう　ぶどうゼリー

くりごはん　あじのガーリックたつたあげ
ハリハリづけ　ぐだくさんみそしる
なし 　ぎゅうにゅう

あじ　なまあげ　あかみそ　し
ろみそ　ぎゅうにゅう

おろしにんにく　きりぼしだいこん　きゅう
り　にんじん　たくあん　ごぼう　こんにゃく
ながねぎ　ぶなしめじ　こまつな　なし

しちぶつきまい　くり　ごま　で
んぷん　あぶら　さとう　じゃが
いも

こんぶ　しょうゆ　酒　みりん
塩　薄口しょうゆ　酢　かつ
おぶし

今月の目標 食事のマナーを知ろう 中学年平均

しょうゆ　酒　みりん　塩　か
つおぶし

しおむすび　　タンタンメン
ししゃもフリッター　ひたしあおまめ
みかん　　ぎゅうにゅう

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

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


