
令和4年度 12月 松戸市立根木内小学校

1 木 626 22.4 16.7 2.6

2 金 582 25.6 17.3 2.0

5 月 607 27.2 15.9 2.3

6 火 612 27.0 25.1 2.5

7 水 614 25.9 22.6 2.3

8 木 544 21.6 20.8 2.6

9 金 635 20.7 13.5 1.8

12 月 582 24.6 20.3 1.6

13 火 607 22.6 22.8 2.4

14 水 642 31.9 20.2 2.5

15 木 585 29.7 23.6 3.0

16 金 597 24.3 16.9 2.6

19 月 610 27.6 18.6 1.5

20 火 649 25.6 28.9 2.3

21 水 674 27.0 26.0 2.0

611 25.6 20.6 2.3

　☆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。

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

みそやきおにぎり　　ごもくうどん
きくとやさいののりずあえ　ししゃもフリッター

はちみつレモンゼリー　　ぎゅうにゅう

しろみそ　とりにく　あぶらあげ
のり　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　ほうれんそう　もやし　きくのり

こめ　うどん　さといも　さとう
ごま　あぶら　レモンゼリー

しょうゆ　みりん　塩　酒　か
つおぶし　酢

今月の目標 食べもののはたらきを知ろう 中学年平均

みりん　しょうゆ　塩　こしょう
酒　酢　豆板醤　かつおぶし

きなこあげパン
ようふうおでん　　ひたしあおまめ
ゆめオレンジ　　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　　なっとう
ちくぜんに　　みそしる
ゆめオレンジ　　ぎゅうにゅう

なっとう　とりにく　なまあげ　ち
くわ　あぶらあげ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

にんじん　たけのこ　ごぼう　ほししいた
け　こんにゃく　さやいんげん　はくさい
えのきたけ　ながねぎ　こまつな　ゆめオ
レンジ

こめ　　サラダあぶら　さといも
さんおんとう

しょうゆ　みりん　酒　かつお
ぶし

ごはん　こざかなふりかけ
れんこんいりつくね
もやしとこまつなのピリっとあえ
さつまいもじる　みかん　ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ　かつおぶし
ぶたにく　とりにく　とうふ　ス
キムミルク　あぶらあげ　あか
みそ　しろみそ　ぎゅうにゅう

れんこん　ながねぎ　にんじん　しょうが
もやし　こまつな　きゅうり　ザーサイ　ご
ぼう　だいこん　あおねぎ　みかん

こめ　　ごま　さとう　でんぷん
ごまあぶら　さつまいも

きなこ　とりにく　ウインナー
あげボール　しろちくわ　あお
だいず　ひじき　ぎゅうにゅう

にんじん　だいこん　キャベツ　こんにゃく
さやいんげん　ゆめオレンジ

はいがパン　あぶら　さんおん
とう　じゃがいも　さとう

塩　鶏スープ　かつおぶし
しょうゆ　こしょう　酒　酢

とりごぼうめし　たらのさいきょうやき
なめたけあえ　　みそしる
ぶどうゼリー　　ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　ぎんだら
さいきょうみそ　わかめ　しろ
みそ　あかみそ　ぎゅうにゅう

にんじん　ごぼう　えだまめ　こまつな　も
やし　キャベツ　えのきたけ　たまねぎ
ぶなしめじ

しちぶつきまい　さとう　ごまあ
ぶら　じゃがいも　ぶどうゼリー

しょうゆ　酒　こんぶ　みりん
塩　かつおぶし

みそラーメン　わかさぎのカリカリフライ
チョレギサラダ　チョコまっちゃむしパン
はやか　　ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　あかみそ
わかさぎカリカリフライ　わか
め　かんこくのり　とうにゅう
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　キャベツ　きゅうり　ブロッコリー
おろしにんにく　レモンかじゅう　はやか

ちゅうかめん　ごまあぶら　サ
ラダあぶら　あぶら　さとう　ご
ま　むしパンミックス　チョコ
レート

かつおぶし　鶏スープ　酒
みりん　しょうゆ　オイスター
ソース　こしょう　酢　塩　コ
チュジャン　抹茶　ベーキン
グパウダー

チキンカレーライス　　カリポリサラダ
フルーツパンチ　　ぎゅうにゅう

とりにく　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　ももかん　みか
んかん　りんごかん

こめ　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　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

ココア　カレーこ　カレースパイス

かつおぶし　豚鶏スープ　酢　白ワ

イン　サイダー

ビビンバ　　たまごスープ
ココアアーモンド　　ゆめオレンジ
ぎゅうにゅう

ぎゅうにく　たまご　わかめ　き
なこ　ぎゅうにゅう

ぜんまい　たまねぎ　おろしにんにく　お
ろししょうが　だいずもやし　にんじん　ほ
うれんそう　ながねぎ　えのきたけ　あじ
つけメンマ　ゆめオレンジ

こめ　サラダあぶら　さんおん
とう　ごまあぶら　さとう　ごま
でんぷん　アーモンド

こしょう　しょうゆ　酒　コチュ
ジャン　酢　豆板醤　かつお
ぶし　鶏スープ　塩　ココア

わふうボンゴレスパゲティ
コーンポタージュ　　マロンパイ
ぎゅうにゅう

あさり　ハム　ぎゅうにゅう　と
うにゅう　はなまめ　なまクリー
ム

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　こ
まつな　にんにく　クリームコーン　コーン
パセリ

スパゲッティ　オリーブゆ　バ
ター　じゃがいも　サラダあぶ
ら　コーンスターチ　パイシート
くりかんろに　さんおんとう

白ワイン　しょうゆ　塩　こ
しょう　鶏スープ

ごはん　　ほっけのいちやぼし
こうやどうふのあげに　　みそしる
みかん　　ぎゅうにゅう

ほっけ　とりにく　こおりどうふ
あぶらあげ　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　みかん

こめ　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

ハムとチーズのホイルサンドパン
フレンチサラダ　　ポークビーンズ
はやか　　ぎゅうにゅう

ハム　チーズ　だいず　ぶたに
く　ウインナー　あさり　ぎゅう
にゅう

ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　にんじ
ん　コーン　にんにく　たまねぎ　マッシュ
ルーム　トマト　グリンピース　はやか

はいがパン　サラダあぶら　さ
とう　じゃがいも

酢　塩　こしょう　赤ワイン　ト
マトソース　しょうゆ　パプリ
カ　オレガノ　鶏スープ

コーンちゃめし　　いかのかりんとうあげ
はるさめのピリカラいため　　みそしる
りんご　　ぎゅうにゅう

いか　ぶたにく　あぶらあげ
わかめ　しろみそ　あかみそ
ぎゅうにゅう

コーン　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　ぶなしめじ　りんご

こめ　でんぷん　あぶら　さん
おんとう　ごま　はるさめ　さと
う　サラダあぶら　ごまあぶら
さといも

しょうゆ　酒　塩　こんぶ　こ
しょう　オイスターソース　甜
麺醤　豆板醤　かつおぶし

ごはん　　さけのしおやき
ごもくきんぴら　　かぼちゃのすいとん
ひとくちみかんゼリー　　ぎゅうにゅう

ぎんざけ　ぶたにく　とりにく
あぶらあげ　しろみそ　あかみ
そ　ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん　こんにゃく　れんこん
えだまめ　かぼちゃ　まいたけ　だいこん
ながねぎ　こまつな

こめ　　サラダあぶら　さんお
んとう　ごまあぶら　ごま　しら
たまこ　こむぎこ　ひとくちみか
んゼリー

しょうゆ　酒　みりん　とうが
らし　かつおぶし

セサミトースト　　クラムチャウダー
じゃことほうれんそうのサラダ
ゆめオレンジ　　ぎゅうにゅう

とりにく　あさり　とうにゅう
ぎゅうにゅう　はなまめ　なまク
リーム　チーズ　ちりめんじゃ
こ

たまねぎ　にんじん　おろしにんにく　パ
セリ　きゅうり　ほうれんそう　キャベツ
ゆめオレンジ

はいがしょくパン　マーガリン
グラニューとう　ごま　じゃがい
も　サラダあぶら　マカロニ　バ
ター　コーンスターチ　ごまあ
ぶら　さとう

シナモン　　豚鶏スープ　白
ワイン　塩　こしょう　酢　しょ
うゆ

ガーリックライス　　とりのからあげ
かいそうサラダ　　コンソメスープ
クリスマスチョコケーキ　　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

にんにく　しょうが　キャベツ　きゅうり　に
んじん　たまねぎ　パセリ

こめ　バター　ごまあぶら　で
んぷん　こめこ　あぶら　サラ
ダあぶら　さとう　ごま　じゃが
いも　チョコレートケーキ

塩　しょうゆ　酒　パセリ　み
りん　こしょう　オイスター
ソース　酢　豚鶏スープ　白
ワイン

冬至（とうじ） １２月２２日

冬至は、１年でもっとも昼が短く、夜が長い日です。

この日にかぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりすると

かぜをひかないといわれています。給食では、１９日に

かぼちゃのすいとんをいただきます。（すいとんは、小

麦粉に水を加えてこねて、だんごくらいの大きさにし、

汁でにたものです。）

さむくても

手をしっかり洗おう！


