
令和4年度 12月 松戸市立和名ケ谷小学校

1 木 534 19.6 18.4 2.1

2 金 532 24.1 17.7 1.6

5 月 597 21.1 19.4 2.0

6 火 533 21.2 14.1 1.3

7 水 539 20.5 16.3 1.8

8 木 607 23.4 28.5 2.3

9 金 584 24.8 21.6 2.4

12 月 643 26.4 28.4 1.8

13 火 592 26.1 21.0 2.0

14 水 516 19.7 20.1 1.7

15 木 651 28.4 26.0 2.1

16 金 617 23.6 17.7 1.7

19 月 540 21.1 19.7 1.7

20 火 575 25.2 16.6 2.0

21 水 579 25.0 23.6 2.0

576 23.3 20.6 1.9

　☆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。

持参していただいても構いません。
・箸、スプーン等は学校で準備しますが、

ごはん　あじのこうみソースかけ
ごもくきんぴら　のっぺいじる　みかん
ぎゅうにゅう

あじ　ちくわ　とりにく　さつまあ

げ　なまあげ　ぎゅうにゅう

ながねぎ　しょうが　にんにく　ごぼう　に

んじん　こんにゃく　さやいんげん　だいこ

ん　ほうれんそう　ぶなしめじ　みかん

こめ　でんぷん　こむぎこ　あ

ぶら　さんおんとう　ごまあぶら

サラダあぶら　さとう　ごま　さと

いも

しょうゆ　酢　酒　みりん　とう

がらし　塩　かつおぶし

スパゲティーボロネーゼ
かいそうとじゃこのサラダ
アルファベットスープ　クリスマスケーキ
ぎゅうにゅう

ぶたにく　こおりどうふ　あさり

かいそうミックス　ちりめんじゃ

こ　ベーコン　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　トマトピューレー　トマト　パセリ

キャベツ　きゅうり　ブロッコリー

スパゲッティ　オリーブゆ　さん

おんとう　サラダあぶら　ごまあ

ぶら　さとう　ごま　マカロニ

ケーキ

塩　こしょう　赤ワイン　ケ

チャップ　ウスターソース　豚

鶏スープ　酢　しょうゆ　白ワ

イン

コーンちゃめし　てづくりさつまあげ
やさいのごまあえ　かきたまじる
はちみつレモンゼリー　ぎゅうにゅう

たらすりみ　まいわしすりみ　た

まご　しろみそ　とうふ　わかめ

ぎゅうにゅう

コーン　ごぼう　にんじん　ながねぎ　しそ

のは　しょうが　こまつな　キャベツ　もや

し　ほししいたけ

こめ　こむぎこ　でんぷん　あ

ぶら　さとう　ごま　レモンゼ

リー

薄口しょうゆ　酒　こんぶ　塩

みりん　しょうゆ　かつおぶし

チキンライス　もみの木ハンバーグ
アーモンドサラダ　やさいスープ
ぎゅうにゅう

とりにく　あさり　ぶたにく　ベー

コン　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　グリ

ンピース　トマトピューレー　トマトペースト

にんにく　しょうが　コーン　ブロッコリー

キャベツ　きゅうり　チンゲンサイ

こめ　サラダあぶら　さとう　で

んぷん　アーモンド

ケチャップ　塩　こしょう　赤ワ

イン　豚鶏スープ　酢　白ワイ

ン　酒　しょうゆ

シーフードスパゲティ　わかめサラダ
スイートポテトパイ　ぎゅうにゅう

いか　えび　あさり　チーズ　わ

かめ　しらすぼし　ぎゅうにゅう

マッシュルーム　たまねぎ　にんじん　に

んにく　トマトピューレー　ピーマン　キャ

ベツ　きゅうり　ブロッコリー

スパゲッティ　バター　サラダあ

ぶら　ごまあぶら　さとう　ごま

さつまいも　みずあめ　パイ

シート

ケチャップ　トマトソース　こ

しょう　塩　白ワイン　酢　しょ

うゆ

はいがパン　ミルメイク（コーヒーあじ）
かぼちゃのシチュー
こぎつねビーンズサラダ　りんご
ぎゅうにゅう

とりにく　はなまめ　あさり

ぎゅうにゅう　とうにゅう　チー

ズ　なまクリーム　あぶらあげ

だいず

かぼちゃ　にんじん　たまねぎ　ぶなしめじ

にんにく　パセリ　キャベツ　きゅうり　えだ

まめ　りんご

はいがパン　ミルメーク　サラダ

あぶら　じゃがいも　こむぎこ

バター　ごまあぶら　さとう　ご

ま

白ワイン　塩　こしょう　豚鶏

スープ　しょうゆ　酢　みりん

ごはん　さばのカレーあげ
やさいののりあえ　まめまめじる　オレンジ
ぎゅうにゅう

さば　のり　とうふ　あぶらあげ

だいず　とうにゅう　わかめ　あ

かみそ　しろみそ　ぎゅうにゅう

もやし　キャベツ　こまつな　にんじん　な

がねぎ　ぶなしめじ　オレンジ

こめ　むぎ　でんぷん　こめこ

あぶら　じゃがいも

しょうゆ　酒　みりん　カレー

こ　かつおぶし

ホイコーローどん
かにかまとたまごのスープ　ひたしあおま
め　りんご　ぎゅうにゅう

ぶたにく　なまあげ　かにかま

ぼこ　とうふ　たまご　あおだい

ず　ひじき　ぎゅうにゅう

にんにく　キャベツ　ピーマン　あかピーマ

ン　ながねぎ　にんじん　きくらげ　ほしし

いたけ　たまねぎ　ぶなしめじ　こまつな

りんご

こめ　さとう　でんぷん　ごまあ

ぶら　ごま

しょうゆ　酒　豆板醤　甜麺醤

塩　こしょう　豚鶏スープ　酢

アーモンドトースト　ようふうおでん
コーンサラダ　りんご　ぎゅうにゅう

とりにく　ウインナー　あげボー

ル　ちくわ　うずらたまご　ぎゅ

うにゅう

にんじん　こんにゃく　キャベツ　コーン

きゅうり　りんご

しょくパン　アーモンド　マーガ

リン　グラニューとう　じゃがい

も　サラダあぶら　さとう

塩　こしょう　しょうゆ　豚鶏

スープ　酢

タンタンめん　わかさぎのフリッター
わかめおにぎり　やさいのごまあえ
ぎゅうにゅう

ぶたにく　こおりどうふ　あかみ

そ　かまぼこ　わかさぎフリッ

ター　わかめ　のり　しろみそ

ぎゅうにゅう

しょうが　にんにく　ながねぎ　にんじん

もやし　きくらげ　たけのこ　チンゲンサイ

こまつな　キャベツ

ちゅうかめん　サラダあぶら

ごま　あぶら　こめ　さとう

こしょう　酒　塩　豆板醤　豚

鶏スープ　みりん　しょうゆ

ちりめんじゃこ　かつおぶし　の

り　ぶたにく　なまあげ　ぎゅう

にゅう

たまねぎ　にんじん　しらたき　ほししいた

け　さやいんげん　こまつな　キャベツ　み

かん

こめ　むぎ　ごま　サラダあぶら

じゃがいも　さんおんとう　さとう

しょうゆ　酒　みりん　塩　か

らし

ごはん　なまあげのにくまき
やさいののりあえ　さつまじる　ぎゅうにゅ
う

なまあげ　ぶたにく　のり　あか

みそ　しろみそ　わかめ　ぎゅう

にゅう

しょうが　もやし　キャベツ　こまつな　にん

じん　だいこん　ながねぎ　ぶなしめじ

こめ　むぎ　さんおんとう　でん

ぷん　ごま　ごまあぶら　さつま

いも

しょうゆ　酒　みりん　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％

ごはん　さけのうめしそやき
やさいのアーモンドあえ　みそけんちんじ
る　ぎゅうにゅう

ぎんざけ　しろみそ　とりにく

なまあげ　あかみそ　ぎゅう

にゅう

うめぼし　しそのは　こまつな　キャベツ

もやし　にんじん　だいこん　ごぼう　なが

ねぎ　こんにゃく

こめ　むぎ　さとう　アーモンド

じゃがいも　ごまあぶら

酒　みりん　しょうゆ　かつお

ぶし

チキンカレーライス
かいそういりパリパリサラダ
こくとうきなこまめ　ぎゅうにゅう

とりにく　あさり　チーズ　かい

そうミックス　わかめ　いりだい

ず　きなこ　ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが

キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　えだまめ

こめ　じゃがいも　サラダあぶら

ごまあぶら　さとう　ごま

ちゃーめん　くろざとう

とりごもくごはん　あげだしどうふ
もやしのごまあえ　キムチスープ　バナナ
ぎゅうにゅう

あぶらあげ　とりにく　プレあげ

だしとうふ　しろみそ　ぶたにく

とうふ　ぎゅうにゅう

にんじん　ほししいたけ　えだまめ　ばん

のうねぎ　だいこん　しょうが　こまつな

キャベツ　もやし　ながねぎ　キムチ　バナ

ナ

こめ　サラダあぶら　さとう　ご

ま　あぶら　さんおんとう　でん

ぷん

酒　しょうゆ　みりん　塩　こ

しょう　かつおぶし　こんぶ

今月の目標 たべものの　はたらきを　しろう 中学年平均

赤ワイン　塩　こしょう　豚鶏

スープ　カレーこ　ガラムマサ

ラ　ウスターソース　カレール

ウ　デミグラスソース　チャツ

ネ　酢　しょうゆ

ごはん　こざかなふりかけ　にくじゃが
からしあえ　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

１２月１日の献立は、

５年生の考案献立です！

「ぜひ給食に出してほしい」と、ちゃんと

献立を提案してくれました。

食材も色々と使用しているので栄養

たっぷりですね！


