
令和4年度 1月 松戸市立根木内小学校

11 水 614 24.9 20.2 2.6

12 木 576 22.2 17.0 2.5

13 金 610 26.4 20.0 2.3

16 月 600 24.2 15.2 2.2

17 火 553 21.7 18.7 2.6

18 水 586 24.4 18.3 2.7

19 木 619 32.1 21.1 2.4

20 金 645 24.6 23.3 2.1

23 月 623 29.4 20.1 2.4

24 火 586 25.7 18.0 2.2

25 水 636 26.5 27.2 2.4

26 木 628 27.2 23.5 2.4

27 金 573 26.1 17.0 1.7

30 月 594 25.1 20.9 2.5

31 火 582 28.4 19.6 2.6

602 25.9 20.0 2.4

　☆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。

なのはなごはん　　とうふのあげボール
のりずあえ　　みそしる
ぽんかん　　ぎゅうにゅう

たまご　とうふ　とりにく　たら
すりみ　こおりどうふ　のり　あ
ぶらあげ　わかめ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

なのはな　かぶのは　れんこん　ながね
ぎ　しょうが　ほうれんそう　もやし　にん
じん　かぶ　はくさい　ぶなしめじ　ぽんか
ん

こめ　　ごま　さとう　サラダあ
ぶら　でんぷん　あぶら　さん
おんとう

なめしの素　塩　しょうゆ　み
りん　酒　酢　かつおぶし

はいがパン　チリビーンズ
カリポリサラダ　アルファベットスープ
ひとくちみかんゼリー　　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
ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　にんじ
ん　パセリ

はいがパン　さとう　サラダあ
ぶら　コーンスターチ　コーンフ
レーク　ごまあぶら　マカロニ
じゃがいも　ひとくちゼリー

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　鶏スープ　白ワイ
ン

こくとうパン　いわしのこうそうフライ
コーンサラダ　　ふゆやさいのチャウダー
はるか　　ぎゅうにゅう

いわし　とりにく　あさり　ぎゅう
にゅう　しろみそ　はなまめ
チーズ

おろしにんにく　おろししょうが　コーン
キャベツ　きゅうり　にんじん　たまねぎ
かぶ　ほうれんそう　はるか

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
じゃがいも　バター　コーンス
ターチ

塩　こしょう　白ワイン　カ
レーこ　オレガノ　バジル　中
濃ソース　酢　豚鶏スープ

ごはん　　かんこくのり
すきやきふうに　もやしとこまつなのピリっとあえ

りんご　　ぎゅうにゅう

かんこくのり　ぎゅうにく　ぶた
にく　やきとうふ　ぎゅうにゅう

はくさい　にんじん　しゅんぎく　しらたき
しいたけ　ぶなしめじ　えのきたけ　なが
ねぎ　もやし　こまつな　きゅうり　ザーサ
イ　りんご

こめ　ふ　サラダあぶら　さん
おんとう　さとう　ごまあぶら
ごま

しょうゆ　酒　みりん　酢　豆
板醤

スパゲッティミートソース　おあげのサラダ
はくさいとハムのスープ
スイートビーンズポテト　ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　あさり　あぶ
らあげ　ハム　はなまめ　とう
にゅう　ぎゅうにゅう

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　キャベツ
きゅうり　コーン　レモンかじゅう　はくさい
こまつな

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　さつまいも　さんおんとう
バター

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
しょうゆ　酢　塩　酒　みりん
豚鶏スープ　バニラエッセン
ス

コーンちゃめし　　とりのピリカラやき
かんぴょうのごますあえ　　みそしる
キャラメルアーモンド　　ぎゅうにゅう

とりにく　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

コーン　おろしにんにく　おろししょうが
かんぴょう　こまつな　もやし　にんじん
ながねぎ　えのきたけ

しちぶつきまい　ごまあぶら
ごま　きびざとう　アーモンド
グラニューとう　バター

しょうゆ　酒　塩　こんぶ　こ
しょう　みりん　とうがらし　酢
かつおぶし

ごはん　なまあげのごまみそだれ
ひじきのにもの　　かきたまじる
りんご　　ぎゅうにゅう

なまあげ　あかみそ　まめみそ
ぶたにく　だいず　ひじき　あ
ぶらあげ　たまご　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　こんにゃく　さやいん
げん　きりぼしだいこん　こまつな　なが
ねぎ　ぶなしめじ　えのきたけ　りんご

こめ　こむぎこ　あぶら　さとう
でんぷん　ごま　サラダあぶら
さんおんとう

しょうゆ　酒　みりん　かつお
ぶし　塩

ごはん　　のりごまふりかけ
さけのチャンチャンやき
きりぼしだいこんのにもの　いものこじる
オレンジ　　ぎゅうにゅう

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

キャベツ　にんじん　たまねぎ　えのきた
け　コーン　しょうが　きりぼしだいこん
ほししいたけ　さやいんげん　だいこん
まいたけ　あおねぎ　オレンジ

こめ　さんおんとう　バター　さ
といも

のりふりかけ　酒　しょうゆ
みりん　かつおぶし

ごはん　　のりのつくだに
ししゃもフリッター　　よしのに
みそしる　　いちご　　ぎゅうにゅう

のりつくだに　ししゃもフリッ
ター　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　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　いちご

こめ　あぶら　さといも　さんお
んとう　でんぷん

しょうゆ　みりん　酒　かつお
ぶし

はいがパン　ほきのトマトソースやき
チップスサラダ　パンプキンポタージュ
バナナ　　ぎゅうにゅう

ほき　チーズ　ベーコン　とう
にゅう　はなまめ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんにく　トマト　ブロッコリー
キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン　か
ぼちゃ　パセリ　バナナ

はいがパン　オリーブゆ　さん
おんとう　ポテトチップス　サラ
ダあぶら　さとう　バター　じゃ
がいも　コーンスターチ

こしょう　カレーこ　白ワイン
トマトソース　塩　バジル　酢
鶏スープ

ぶたにく　だいず　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　カリフラ
ワー　ブロッコリー　キャベツ　きゅうり
コーン　ゆめオレンジ

ナン　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

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　ココア

カレーこ　カレーアロマ　ガラムマ

サラ　ロイヤルマサラ　かつお・さ

ばぶし　豚鶏スープ　酢　塩

キムチうどん
ポテトたこあげ　　ツナサラダ
はちみつレモンゼリー　ぎゅうにゅう

ぶたにく　あさり　あぶらあげ
あかみそ　たこ　ハム　チーズ
あおのり　ツナフレーク　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　べにしょうが
ブロッコリー　キャベツ　きゅうり

うどん　じゃがいも　サラダあ
ぶら　でんぷん　こむぎこ　あ
ぶら　ごまあぶら　さとう　ごま
レモンゼリー

しょうゆ　酒　みりん　かつ
お・さばぶし　塩　こしょう　中
濃ソース　ウスターソース
酢

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％

わかめおにぎり　　ほうとう
わかさぎのカリカリフライ　ハリハリづけ
ヨーグルト　　ぎゅうにゅう

わかめ　ぶたにく　あぶらあげ
しろみそ　わかさぎカリカリフラ
イ　ヨーグルト　ぎゅうにゅう

かぼちゃ　だいこん　にんじん　たまねぎ
ぶなしめじ　ながねぎ　こまつな　きりぼし
だいこん　きゅうり　たくあん

こめ　ごま　ほうとう　あぶら
さとう

しょうゆ　酒　みりん　かつお
ぶし　酢

ごはん　　たくあんじゃこいため
ぶたのひれカツ　　かいそうサラダ
みそしる　　はるか　　ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ　ぶたにく　かい
そうミックス　あぶらあげ　しろ
みそ　あかみそ　ぎゅうにゅう

たくあん　キャベツ　きゅうり　にんじん
たまねぎ　ぶなしめじ　こまつな　はるか

こめ　　ごまあぶら　ごま　こむ
ぎこ　パンこ　あぶら　サラダあ
ぶら　さとう　じゃがいも

ななくさごはん　さんまのまつまえに
うめおかかあえ　きょうふうだんごじる
くろまめ　　ぎゅうにゅう

さんま　こんぶ　かつおぶし
とうふ　とりにく　しろみそ　さい
きょうみそ　くろまめ　ぎゅう
にゅう

ななくさ　せり　かぶのは　しょうが　にん
にく　ほうれんそう　キャベツ　もやし　に
んじん　うめぼし　かぶ　ながねぎ　こま
つな

こめ　　さんおんとう　さとう　し
らたま　さといも

なめしの素　しょうゆ　みりん
酢　酒　かつおぶし

今月の目標 千葉県でとれる食べ物を知ろう 中学年平均

みりん　塩　こしょう　中濃
ソース　酢　しょうゆ　かつお
ぶし

キーマカレーライス・ナン
はなやさいサラダ　　ゆめオレンジ
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

１月２４日～３０日は全国学校給食週間

さつまいも、こまつな、なのはな、かぶ、い

わしなど千葉県の産物を使った料理をとりいれ

ています。

七草ごはん １月１１日

１年の健康を祈っていただきます。

＜春の七草＞

せり、なずな、ごぎょう、はこべら、ほとけのざ、

すずな（かぶの葉）、すずしろ（だいこんの葉）


