
令和5年度 12月 松戸市立古ケ崎小学校

1 金 631 22.1 18.5 2.7

4 月 580 22.0 13.5 2.0

5 火 586 21.4 25.4 1.9

6 水 594 20.9 20.8 1.6

7 木 593 27.9 16.3 1.7

8 金 569 24.0 17.0 1.2

11 月 588 25.0 20.7 2.5

12 火 586 22.7 19.2 2.2

13 水 590 20.4 17.0 1.6

14 木 569 21.6 14.1 1.8

15 金 588 25.7 24.8 2.7

18 月 595 18.1 18.5 2.2

19 火 566 19.7 17.1 1.5

20 水 568 21.5 15.9 2.2

21 木 678 21.7 24.1 1.7

　☆食材料の都合により、内容が異なることがあります。

2.0
今月の目標 かぜに　まけないからだを　つくろう

もちもの
　　ランチクロス　（ひつようなひとは、　おはしやスプーン　など）

　　★まいにちもちかえり、きれいにあらって　つぎのときに　もってきましょう。　　★ランチクロスの　かしだしは　できません。

今学期の目標 すききらい　しないで　たべよう
中学年平均 592 22.3 18.9

ふゆやさいのにこみうどん わかめおにぎり
きびなごのカリカリフライ　ハリハリづけ
はながたみかん　ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　きびなご
カリカリフライ　わかめ　かつお
ぶし　ぎゅうにゅう

おろししょうが　にんじん　だいこん　まい
たけ　はくさい　ながねぎ　ほししいたけ
こまつな　きりぼしだいこん　きゅうり　み
かん

うどん　あぶら　こめ　いりごま
さとう

みりん　酒　しょうゆ　塩　か
つおぶし　こんぶ　酢

コーンピラフ　クリスピーチキン
はくさいのパスタスープ
クリスマスデザート　ぎゅうにゅう

とりにく　ぎゅうにゅう コーン　たまねぎ　あかピーマン　パセリ
おろしにんにく　おろししょうが　にんじん
はくさい　ほうれんそう

アルファかまい　アルファかも
ちごめ　バター　でんぷん　こ
むぎこ　コーンフレーク　だい
ずあぶら　スパゲッティ　ケー
キ

コンソメ　塩　こしょう　酒
しょうゆ

チキンカレーライス　ふくじんづけ
パリパリサラダ　りんご　ぎゅうにゅう

とりにく　はなまめ　ぎゅうにゅ
う

おろしにんにく　おろししょうが　たまねぎ
にんじん　ふくじんづけ　キャベツ　きゅう
り　りんご

こめ　サラダあぶら　じゃがい
も　はちみつ　こむぎこ　さんお
んとう　オリーブゆ　ポテトチッ
プス

カレーこ　白ワイン　塩　こ
しょう　チャツネ　ウスター
ソース　ケチャップ　コンソメ
酢

ごはん　あじつけのり
あげだしとうふのあんかけ　ぴりからきゅうり
とんじる　バナナ　ぎゅうにゅう

あじつけのり　プレあげだしと
うふ　ぶたにく　とうふ　しろみ
そ　あかみそ　ぎゅうにゅう

えのきたけ　ぶなしめじ　にんじん　たけ
のこ　きゅうり　ごぼう　こんにゃく　だいこ
ん　ながねぎ　ほうれんそう　ほししいた
け　バナナ

こめ　だいずあぶら　さんおん
とう　でんぷん　ごまあぶら
サラダあぶら　じゃがいも

酒　みりん　しょうゆ　酢　豆
板醤　こんぶ　にぼし　かつ
おぶし

ごはん　にくじゃが　カレーもやしサラダ
ヨーグルト　ぎゅうにゅう

ぶたにく　ヨーグルト　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　もやし　こまつな

こめ　サラダあぶら　じゃがい
も　きびざとう　ごまあぶら　さ
んおんとう

かつおぶし　みりん　酒　しょ
うゆ　酢　塩

かんとんめん　ザーサイあえ
てづくりフルーツケーキ　ぎゅうにゅう

ぶたにく　なると　うずらたまご
あさり　えび　いか　とうにゅう
たまご　ぎゅうにゅう

にんじん　たけのこ　はくさい　こまつな
ながねぎ　ほししいたけ　もやし　ザーサ
イ　りんごかん　パインかん　ももかん

ちゅうかめん　でんぷん　ごま
あぶら　こむぎこ　むしパンミッ
クス　さんおんとう　サラダあ
ぶら　アーモンド

酒　豚鶏スープ　しょうゆ　オ
イスターソース　塩　こしょう
みりん　ベーキングパウダー
バニラエッセンス

くろパン　ラザニアふうポテト
ＡＢＣスープ　はながたみかん
ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　チーズ
ベーコン　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　おろしにんにく　トマ
トかん　コーン　キャベツ　こまつな　みか
ん

こくとうパン　じゃがいも　サラ
ダあぶら　さとう　マカロニ

ケチャップ　ウスターソース
ハヤシルウ　赤ワイン　こ
しょう　塩　白ワイン　コンソメ

ねぎしおぶたどん　しらたまじる
やきりんご　ぎゅうにゅう

ぶたにく　とりにく　あぶらあげ
ぎゅうにゅう

おろしにんにく　おろししょうが　たまねぎ
ながねぎ　あおねぎ　こまつな　ほししい
たけ　だいこん　にんじん　ぶなしめじ　り
んご

こめ　サラダあぶら　でんぷん
ごまあぶら　もち　バター　グラ
ニューとう　はちみつ

酒　みりん　塩　こしょう　しょ
うゆ　こんぶ　かつおぶし　ラ
ム酒

ごはん　とうふのちゅうかに
パリパリじゃこサラダ
りんごゼリー　ぎゅうにゅう

ぶたにく　えび　とうふ　ちりめ
んじゃこ　ぎゅうにゅう

おろししょうが　おろしにんにく　にんじん
たまねぎ　たけのこ　ながねぎ　きくらげ
こまつな　コーン　キャベツ　きゅうり

こめ　サラダあぶら　でんぷん
ごまあぶら　さんおんとう　ワン
タンのかわ　あぶら　りんごゼ
リー

豚鶏スープ　みりん　酒　オ
イスターソース　塩　酢　しょ
うゆ

なめし　おでん
ほうれんそうとえのきののりサラダ
ポップビーンズ　ぎゅうにゅう

こんぶ　うずらたまご　ちくわ
ウインナー　えびボール　あげ
ボール　がんもどき　あられは
んぺん（紅白　のり　だいず
あおのり　ぎゅうにゅう

こんにゃく　だいこん　ほうれんそう　えの
きたけ

こめ　じゃがいも　さとう　サラ
ダあぶら　でんぷん　だいずあ
ぶら

なめしの素　しょうゆ　みりん
酒　塩　かつおぶし　こんぶ
酢　こしょう

ぶたにく　ぎゅうにゅう ピーマン　あかピーマン　たけのこ　たま
ねぎ　おろししょうが　ほししいたけ　にん
じん　はくさい　キムチ　にら　バナナ

こめ　さとう　でんぷん　ごまあ
ぶら　トック　アーモンド

しょうゆ　酒　オイスターソー
ス　塩　こしょう　薄口しょう
ゆ　みりん　豚鶏スープ

ごはん　さけフライ　きんぴらごぼう
とうふとわかめのみそしる
はながたみかん　ぎゅうにゅう

さけ　さつまあげ　わかめ　あ
ぶらあげ　とうふ　あかみそ
しろみそ　ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん　こんにゃく　えだまめ
ながねぎ　ほししいたけ　みかん

こめ　こむぎこ　パンこ　だいず
あぶら　さとう　サラダあぶら
さんおんとう　ごまあぶら　いり
ごま

こしょう　白ワイン　中濃ソー
ス　酒　しょうゆ　みりん　か
つおぶし　こんぶ　にぼし

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％

ゆかりごはん　いかのかりんとうあげ
きりたんぽじる
てづくりカルピスゼリー　ぎゅうにゅう

いか　とりにく　あぶらあげ　カ
ルピス　ぎゅうにゅう

ほししいたけ　だいこん　にんじん　ごぼ
う　まいたけ　こまつな　みかんかん

こめ　いりごま　でんぷん　だ
いずあぶら　さんおんとう　きり
たんぽ　クールゼリー

ゆかり　酒　みりん　しょうゆ
塩　こんぶ　かつおぶし

テーブルロールパン
うちゅうかぼちゃシチュー　ツナサラダ
りんご　ぎゅうにゅう

とりにく　チーズ　ぎゅうにゅう
とうにゅう　はなまめ　なまク
リーム　ツナフレーク

たまねぎ　にんじん　コーン　マッシュ
ルーム　かぼちゃ　キャベツ　きゅうり　レ
モンかじゅう　りんご

テーブルロール　サラダあぶら
こむぎこ　バター　さとう

オムライス　キャロットドレッシングサラダ
やさいのスープに
ミルメーク　ぎゅうにゅう

とりにく　うすやきたまご　ベー
コン　ぎゅうにゅう

キャロットジュース　たまねぎ　コーン　ト
マトピューレー　グリンピース　ブロッコ
リー　きゅうり　キャベツ　おろしにんにく
にんじん　レモンかじゅう　ぶなしめじ　か
ぶ

こめ　サラダあぶら　オリーブ
ゆ　さんおんとう　じゃがいも
ミルメーク

白ワイン　こしょう　ケチャッ
プ　酢　しょうゆ　塩　コンソメ

コンソメ　塩　こしょう　酢

チンジャオロースーどん　キムチスープ
スナックアーモンド　バナナ　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

家庭数


