
令和4年度 11月 松戸市立根木内小学校

1 火 573 27.6 19.6 2.5

2 水 586 24.6 20.3 2.3

7 月 591 24.1 17.6 2.4

8 火 558 25.9 21.2 2.4

9 水 601 26.0 21.3 2.4

10 木 592 20.6 14.1 1.8

11 金 602 27.8 20.8 2.7

14 月 626 28.0 18.8 2.1

15 火 615 23.2 17.5 2.4

16 水 585 20.9 20.2 2.4

17 木 600 24.5 21.0 2.3

18 金 664 23.7 24.3 1.9

21 月 644 29.9 23.2 1.5

22 火 618 28.2 20.3 2.7

24 木 615 25.1 19.2 1.9

25 金 609 26.0 18.3 2.0

28 月 669 26.4 25.9 2.4

29 火 623 26.5 24.2 2.2

30 水 620 24.5 21.9 2.3

610 25.4 20.5 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。

さつまいもパン　　タンドリーチキン
かいそうサラダ　　コーンポタージュ
はやか　　ぎゅうにゅう

とりにく　かいそうミックス　ハ
ム　ぎゅうにゅう　とうにゅう
はなまめ　なまクリーム

にんにく　しょうが　キャベツ　きゅうり　に
んじん　たまねぎ　クリームコーン　コーン
パセリ　はやか

さつまいもパン　サラダあぶら
ごまあぶら　さとう　ごま　じゃ
がいも　コーンスターチ　バ
ター

塩　こしょう　しょうゆ　白ワイ
ン　カレーこ　チリパウダー
酢　鶏スープ

きっかごはん
あげだしどうふのきのこあん　とんじる
りんご　　ぎゅうにゅう

きんしたまご　とうふ　とりにく
ぶたにく　あぶらあげ　あかみ
そ　しろみそ　ぎゅうにゅう

こまつな　ぶなしめじ　えのきたけ　なめ
こ　にんじん　ながねぎ　しょうが　ごぼう
だいこん　こんにゃく　りんご

こめ　ごま　でんぷん　こめこ
あぶら　さんおんとう　サラダ
あぶら　じゃがいも

なめしのもと　酒　みりん
しょうゆ　塩　かつお・さばぶ
し

ごはん　　キャベツいりメンチカツ
じゃことほうれんそうのサラダ　みそしる
オレンジ　　ぎゅうにゅう

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

たまねぎ　キャベツ　きゅうり　ほうれんそ
う　にんじん　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　オレン
ジ

こめ　しちぶつきまい　サラダ
あぶら　パンこ　こむぎこ　だい
ずあぶら　ごま　ごまあぶら
さとう

塩　こしょう　ナツメグ　中濃
ソース　酢　しょうゆ　かつお
ぶし

ごはん　のりごまふりかけ
さばのソースやき　じゃがいものきんぴら
みそしる　フルーツかん　ぎゅうにゅう

さば　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

しょうが　れんこん　にんじん　こんにゃく
えだまめ　はくさい　ながねぎ　こまつな
ももかん　りんごかん　みかんかん

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

のりごまふりかけ　しょうゆ
酒　ウスターソース　みりん
とうがらし　かつおぶし

ごしきごはん　　さけのみそチーズやき
きりぼしだいこんのにもの　　みそしる
ひとくちみかんゼリー　ぎゅうにゅう

ぎんざけ　しろみそ　チーズ
あぶらあげ　とりにく　わかめ
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

こめ　しちぶつきまい　ごしき
はなむすび　ごま　さんおんと
う　じゃがいも　ひとくちゼリー

酒　しょうゆ　みりん　かつお
ぶし

アップルトースト
スパゲッティミートソース　チップスサラダ
はやか　　ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　あさり　ぎゅ
うにゅう

りんご　たまねぎ　にんじん　マッシュ
ルーム　にんにく　しょうが　トマト　パセリ
ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　コーン
はやか

はいがしょくパン　マーガリン
あんずジャム　グラニューとう
スパゲッティ　オリーブゆ　サラ
ダあぶら　さとう　コーンスター
チ　ポテトチップス

こしょう　赤ワイン　ケチャッ
プ　しょうゆ　中濃ソース　パ
プリカ　セージ　オレガノ　酢
白ワイン　塩

ごはん　さんまのオイスターソースがけ
ほうれんそうののりサラダ　きょうふうだんごじる

りんご　ぎゅうにゅう

さんま　のり　とうふ　とりにく
しろみそ　さいきょうみそ　ぎゅ
うにゅう

しょうが　にんにく　ほうれんそう　にんじ
ん　キャベツ　えのきたけ　だいこん　な
がねぎ　こまつな　りんご

こめ　しちぶづきまい　でんぷ
ん　こめこ　あぶら　さんおんと
う　サラダあぶら　さとう　しら
たま　さといも

酒　オイスターソース　しょう
ゆ　みりん　豆板醤　酢　こ
しょう　かつおぶし

ごはん　　かつおふりかけ
にくどうふ　かんぴょうのごますあえ
ココアアーモンド　　ぎゅうにゅう

かつおフレーク　ぶたにく　とう
ふ　きなこ　ぎゅうにゅう

にんじん　ながねぎ　たまねぎ　しらたき
しいたけ　えのきたけ　さやいんげん　か
んぴょう　こまつな　もやし

こめ　しちぶつきまい　ごま
サラダあぶら　ふ　さんおんと
う　きびざとう　ごまあぶら
アーモンド　さとう

しょうゆ　酒　みりん　酢　コ
コア

メキシカンピラフ　わかさぎフリッター
ひじきサラダ　アルファベットスープ
はやか 　ぎゅうにゅう

ウインナー　あさり　わかさぎフ
リッター　ひじき　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　キャベツ　きゅうり
パセリ　はやか

しちぶづきまい　サラダあぶら
さとう　ごま　マカロニ

カレーこ　塩　こしょう　チリ
パウダー　ケチャップ　しょう
ゆ　酢　鶏スープ　白ワイン

チョコ･ジャムサンド
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

はいがパン　チョコクリーム
いちごジャム　サラダあぶら
じゃがいも　バター　コーンス
ターチ　さとう

塩　こしょう　白ワイン　　豚
鶏スープ　酢

マーボーどん　 たまごスープ
オレンジゼリー 　ぎゅうにゅう

とうふ　なまあげ　ぶたにく　だ
いず　まめみそ　あかみそ　た
まご　わかめ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　ながねぎ　にら　にんじん　た
けのこ　にんにく　しょうが　えのきたけ
あじつけメンマ

しちぶづきまい　サラダあぶら
さんおんとう　ごまあぶら　で
んぷん　オレンジゼリー

酒　しょうゆ　オイスターソー
ス　甜麺醤　コチュジャン　豆
板醤　みりん　かつお・さば
ぶし　鶏スープ　塩　こしょう

わかめおにぎり　 キムチうどん
さつまいもとナッツのあげに
みかん 　ぎゅうにゅう

わかめ　ぶたにく　あさり　あ
ぶらあげ　あかみそ　とりにく
ぎゅうにゅう

にんじん　だいこん　ぶなしめじ　まいた
け　ながねぎ　キムチ　にら　しょうが　あ
かピーマン　えだまめ　みかん

こめ　ごま　うどん　でんぷん
さつまいも　あぶら　カシュー
ナッツ　さんおんとう

しょうゆ　酒　みりん　かつ
お・さばぶし

カレーライス　 カリポリサラダ
りんご 　ぎゅうにゅう

ぶたにく　ひよこまめ　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　ブロッコ
リー　キャベツ　きゅうり　りんご

しちぶづきまい　じゃがいも
サラダあぶら　さとう　バター
コーンスターチ　コーンフレー
ク　ごまあぶら

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

ココア　カレーこ　カレースパイス

かつお・さばぶし　豚鶏スープ　酢

さけフライドック　ポテトのフレンチサラダ
ミネストローネスープ　 みかん
ぎゅうにゅう

さけ　ハム　あさり　ぎゅうにゅ
う

キャベツ　レモンかじゅう　にんじん　ブ
ロッコリー　きゅうり　コーン　たまねぎ
マッシュルーム　トマト　パセリ　みかん

はいがパン　こむぎこ　パンこ
あぶら　じゃがいも　サラダあ
ぶら　さとう　マカロニ

塩　こしょう　白ワイン　バジ
ル　中濃ソース　酢　トマト
ソース　しょうゆ　みりん　オ
レガノ　豚鶏スープ

ぶたにく　ウインナー　あおの
り　ししゃもフリッター　あおだ
いず　ひじき　とりにく　とうふ
ぎゅうにゅう

にんじん　キャベツ　チンゲンサイ　たま
ねぎ　もやし　しょうが　ながねぎ　しいた
け　こまつな　みかんかん

ちゅうかめん　サラダあぶら
あぶら　さとう　トック　ごまあ
ぶら　ゼリーのもと

酒　こしょう　中濃ソース　焼
きそばソース　酢　しょうゆ
かつお・さばぶし　鶏スープ
塩　バニラエッセンス

ごはん　 たくあんじゃこいため
なまあげのそぼろに　 みそしる
はやか　 ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ　なまあげ　とり
にく　だいず　あぶらあげ　あ
かみそ　しろみそ　ぎゅうにゅう

たくあん　たまねぎ　にんじん　しらたき
ほししいたけ　えだまめ　しょうが　きりぼ
しだいこん　ながねぎ　こまつな　えのき
たけ　はやか

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

みりん　しょうゆ　酒　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％

あきのかおりごはん　カリカリがんも
こぶちゃあえ 　みそしる
みかん 　ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　とうふ
たらすりみ　ツナフレーク　たま
ご　あかみそ　しろみそ　ぎゅう
にゅう

にんじん　ぶなしめじ　えだまめ　しょうが
こまつな　キャベツ　もやし　はくさい　だ
いこん　あおねぎ　みかん

しちぶづきまい　さんおんとう
さつまいも　でんぷん　コーン
フレーク　あぶら

しょうゆ　酒　塩　こんぶ　昆
布茶　かつおぶし

ごはん　 のりのつくだに
いわしのねぎみそはるまき
もやしとこまつなのピリっとあえ　さつまいもじる

オレンジ　 ぎゅうにゅう

のりつくだに　まいわし　あか
みそ　とりにく　あぶらあげ　し
ろみそ　ぎゅうにゅう

ながねぎ　しそのは　もやし　こまつな
きゅうり　にんじん　ザーサイ　だいこん
あおねぎ　オレンジ

こめ　さとう　はるまきのかわ
こむぎこ　あぶら　ごまあぶら
ごま　さつまいも

はいがパン　 チリビーンズ
コーンサラダ　 コンソメスープ
バナナ 　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
コーン　キャベツ　きゅうり　にんじん　パ
セリ　バナナ

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　中濃ソース　チリパウ
ダー　酢　豚鶏スープ　白ワ
イン

今月の目標 食べ物のはたらきを知ろう 中学年平均

酒　しょうゆ　酢　豆板醤　か
つおぶし

ソースやきそば　 ししゃもフリッター
ひたしあおまめ　 トックいりスープ
あんにんゼリー 　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


