
船橋市立七林小学校
もくひょう：正しい食べ方をしよう。

た だ た か た

日 曜 主 食 牛 お か ず 体 を つ く る 食 品 エネルギーになる食品 体の調子を整える食品 エネルギーたんぱく質 行事など
日 乳 脂 質 塩 分

ねぎ塩豚丼 生揚げと白菜のみそ汁 ぎゅうにゅう みそ こめ むぎ さつまいも はくさい ねぎ えのき ６４０ｋｃａｌ ２５．０ｇ
しおぶたどん なま あ はくさい しる

１ 月 ○ ぶたにく なまあげ あぶら ごまあぶら にんじん こまつな ２３．３ｇ ２．０ｇ
(麦ご飯) 大学いも ごま さとう もやし
むぎ はん だいがく

こぎつね寿司 つくねこんがり焼き ぎゅうにゅう わかめ こめ パンこ しらたま に ん じ ん れ ん こ ん ね ぎ ６２３ｋｃａｌ ２６．０ｇ 船橋産
す し や

２ 火 ○ 小松菜の煮びたし と り に く あ ぶ ら あ げ み そ の り あぶら さとう ごま しいたけ えだまめ １７．９ｇ １．７ｇ 小松菜を
こ まつ な に

(きざみのり) くろみつきなこだんご と う ふ ひ じ き き な こ あ ず き はくさい こまつな 味わおう

南瓜おからコロッケ ぎゅうにゅう とうふ こめ パンこ こむぎこ か ぼ ち ゃ た ま ね ぎ に ん じ ん ６２８ｋｃａｌ ２４．０ｇ
かぼちや

８ 月 麦ご飯 ○ 豆腐と白菜のスープ ぶたにく とうにゅう でんぷん じゃがいも はくさい こまつな ２２．５ｇ １．６ｇ
むぎ はん とう ふ はくさい

ミニトマト だいず おから あぶら むぎ きくらげ ミニトマト

大豆のチリ・コン・カン ぎゅうにゅう だいず しょくパン さとう た ま ね ぎ に ん じ ん ト マ ト ６３８ｋｃａｌ ２５．４ｇ
だい ず

９ 火 きなこトースト ○ キャロット・ラペ(ツナ) ぶたにく きなこ マーガリン あぶら き ゅ う り と う も ろ こ し ２６．２ｇ １．７ｇ
河内晩柑 ツナ ベーコン じゃがいも ごま ピ ー マ ン か わ ち ば ん か ん
か わ ちばんかん

野菜あんかけ ぎゅうにゅう レバー ちゅうかめん あぶら に ん じ ん キ ャ ベ ツ ね ぎ ６３４ｋｃａｌ ２7．４ｇ
や さい

10 水 炒めそば ○ レ バ ー と ポ テ ト の 油 淋 鶏 ｿ ｰ ｽ ぶたにく ヨーグルト じ ゃ が い も で ん ぷ ん ご ま とうもろこし もやし ２２．６ｇ ２．０ｇ
いた ゆー りん ちー

ヨ ー グ ル ト ゼ リ ー い ち ご ソ ー ス いか さとう いちごソース きくらげ こまつな

四川豆腐丼 チャーシューナムル ぎゅうにゅう とうふ こめ むぎ さつまいも にんじん きくらげ ６５２ｋｃａｌ ２５．３ｇ
し せんどう ふ どん

11 木 ○ スイートポテト ぶ た に く や き ぶ た あ ず き でんぷん はるさめ ねぎ キャベツ もやし １９．２ｇ １．４ｇ
(麦ご飯) メロン み そ と う に ゅ う ク リ ー ム あぶら さとう こまつな メロン
むぎ はん

グリンピース 鰆の揚げびたし ぎゅうにゅう さわら こめ あぶら でんぷん と う も ろ こ し に ん じ ん ６２３ｋｃａｌ ２４．７ｇ ２年生
さわら あ

12 金 ○ 道産子汁 のり酢あえ とうふ みそ のり さとう じゃがいも た ま ね ぎ こ ま つ な も や し ２１．４ｇ ２．０ｇ 豆むき体験
ど さん こ じる ず

ご飯 冷凍みかん し め じ グ リ ン ピ ー ス み か ん グリンピース
はん れいとう

野菜とウィンナーのスープ ぎゅうにゅう ツナ コッペパン さとう た ま ね ぎ に ん じ ん キ ャ ベ ツ ６３０ｋｃａｌ ２４．３ｇ
や さい

15 月 ココア揚げパン ○ こまツナサラダ ぶ た に く ス キ ム ミ ル ク じゃがいも あぶら こ ま つ な き ゅ う り だ い こ ん ２５．０ｇ １．８ｇ
あ

甘夏みかん ひ よ こ ま め ウ ィ ン ナ ー ココア ブ ロ ッ コ リ ー あ ま な つ み か ん
あまなつ

豆腐いりハンバーグ ぎゅうにゅう あずき こめ きび じゃがいも え だ ま め ご ぼ う に ん じ ん ６２０ｋｃａｌ ２３．９ｇ
とう ふ

16 火 小豆ご飯 ○ こふきいも 冷凍みかん とうふ おから ひじき あぶら さとう パンこ た ま ね ぎ え の き ね ぎ ２２．２ｇ ２．１ｇ
あ ず き はん れいとう

具だくさんみそ汁 み そ ぶ た に く あ お の り ごま だ い こ ん こ ま つ な み か ん
ぐ しる

ライス 挽肉と野菜のカレー ぎゅうにゅう わかめ こめ むぎ じゃがいも た ま ね ぎ に ん じ ん し め じ ６４１ｋｃａｌ ２４．４ｇ
ひきにく や さい

17 水 ○ いかとわかめのごまサラダ ぶたにく だいず いか あぶら さとう ごま か ぼ ち ゃ ト マ ト り ん ご ２１．１ｇ １．８ｇ 船橋支会
(麦ご飯) ヨーグルト ヨーグルト こむぎこ き ゅ う り キ ャ ベ ツ レ モ ン
むぎ はん

ツナトマトソース ぎゅうにゅう だいず ソフトめん あぶら た ま ね ぎ に ん じ ん ト マ ト ６９６ｋｃａｌ ２８．８ｇ
18 木 ソフト麺 ○ ポテトビーンズ ベーコン くきわかめ じゃがいも さとう グ リ ン ピ ー ス き ゅ う り も や し ２３．２ｇ ２．０ｇ

めん

茎わかめサラダ 河内晩柑 あおのり ツナ ハム ごま こ ま つ な か わ ち ば ん か ん
くき か わ ちばんかん

いなだのたつた揚げ ぎゅうにゅう だいず こめ あぶら でんぷん に ん じ ん だ い こ ん ご ぼ う ６２３ｋｃａｌ ２８．６ｇ
あ

19 金 白飯 ○ 大豆とさつま揚げの煮物 いなだ さつまあげ さとう ごま さやいんげん もやし ２５．６ｇ ２．０ｇ
しろめし だい ず あ に もの

ごま昆布あえ オレンジ ぶたにく こんぶ こまつな オレンジ
こん ぶ

カリカリがんも ぎゅうにゅう とうふ こめ コーンフレーク グリンピース とうもろこし しめじ ６２２ｋｃａｌ ２６．２ｇ
22 月 いかとしめじの ○ トックスープ とりにく だいず トック さとう あぶら たまねぎ ねぎ にんじん こまつな ２１．７ｇ １．４ｇ

チャーハン 甘夏みかん ぶたにく ひじき いか こめこ えのき はくさい あまなつみかん
あまなつ

麻婆丼 春雨サラダ ぎゅうにゅう だいず こめ むぎ ごまあぶら し い た け に ん じ ん ね ぎ ６５９ｋｃａｌ ２９．０ｇ １年生
ま ーぼどん はるさめ

23 火 ○ さつまいもと南瓜のお焼き とうふ ぶたにく みそ はるさめ さつまいも にら かぼちゃ もやし １９．３ｇ ２．０ｇ 豆むき体験
かぼちや や

(麦ご飯) ゆでそらまめ ハム で ん ぷ ん さ と う あ ぶ ら こまつな そらまめ そらまめ
むぎ はん

白飯 春巻き ぎゅうにゅう だいず こめ あぶら はるさめ しいたけ にんじん ６２４ｋｃａｌ ２４．８ｇ
しろめし はる ま

24 水 ○ 豆乳坦々スープ ぶたにく とうにゅう ご ま あ ぶ ら さ と う で ん ぷ ん もやし こまつな ねぎ ２４．３ｇ １．６ｇ
とうにゆうたんたん

(味つけのり) 野菜のピリカラ漬け みそ のり ごま はるまきのかわ かぶ きゅうり
あじ や さい づ

小松菜ソースかけ ぎゅうにゅう チーズ こめ さとう こむぎこ にんじん こまつな ６２７ｋｃａｌ ２７．５ｇ 船橋産
こ まつ な

25 木 キ ャ ロ ッ ト ラ イ ス ○ ひじきのサラダ チーズ とりにく レンズまめ じゃがいも バター と う も ろ こ し た ま ね ぎ し め じ ２３．２ｇ １．９ｇ 小松菜を
オレンジゼリー ベーコン ひじき ハム ごま あぶら き ゅ う り オ レ ン ジ ジ ュ ー ス 味わおう

いももち磯辺揚げふう ぎゅうにゅう だいず こめ あぶら でんぷん こまつな にんじん ６２３ｋｃａｌ ２４．８ｇ
いそ べ あ

26 金 白飯 ○ おかかあえ かきたま汁 た ま ご し ら す か つ お ぶ し じゃがいも さとう ねぎ はくさい もやし ２０．２ｇ １．７ｇ ２年生
しろめし じる

冷凍みかん と う ふ と り に く あ お の り えのき みかん 校外学習
れいとう

生 揚 げ み そ 炒 め 丼 ごま酢あえ ぎゅうにゅう わかめ こめ むぎ ごまあぶら に ん じ ん ね ぎ き く ら げ ６２５ｋｃａｌ ２５．７ｇ
なま あ いた どん す゛

29 月 ○ 南瓜のベーコンチーズ巻き ぶ た に く な ま あ げ チ ー ズ ごま あぶら でんぷん た ま ね ぎ か ぼ ち ゃ キ ャ ベ ツ ２５．０ｇ １．８ｇ
かぼちや ま

(麦ご飯) オレンジ ハ ム ベ ー コ ン み そ さとう き ゅ う り こ ま つ な オ レ ン ジ
むぎ はん

ポークビーンズ ぎゅうにゅう だいず しょくパン さとう たまねぎ にんじん トマト レモン ６５５ｋｃａｌ ２５．４ｇ
30 火 セサミトースト ○ ズッキーニのサラダ ぶたにく ベーコン じゃがいも あぶら ブロッコリー とうもろこし ピーマン ２８．０ｇ １．８ｇ

メロン マーガリン ごま きゅうり レタス ズッキーニ メロン

いもと大豆のかりんとう ぎゅうにゅう だいず こめ ごま さつまいも ぜ ん ま い に ん じ ん も や し ６３９ｋｃａｌ ２４．５ｇ
だい ず

31 水 ビビンバ ○ 豆腐と春雨のスープ ぶたにく あぶらあげ でんぷん はるさめ はくさい こまつな ２３．４ｇ １．８ｇ
とう ふ はるさめ

河内晩柑 とうふ あぶら き く ら げ か わ ち ば ん か ん
か わ ちばんかん

○ 牛乳は毎日つきます。 作ってみよう！！ のり酢あえ
○ 食材の関係で献立内容が変わることがあります。あらかじめ御了承ください。 材 料 小松菜(2㎝) １８０ｇ サラダ油 大さじ２

もやし ２００ｇ 酢 大さじ３
今月の船橋産旬の食材 こまつな コーン缶詰 ５０ｇ 砂糖 小さじ２

焼き海苔(刻む) 1.5枚 しょうゆ 小さじ２
こまつなは、おもに西船橋地域で栽培が盛んです。
５月２７日は「小松菜の日」語呂合わせでこまつなと 作り方 ①野菜を切り、それぞれ茹でておく。
読ませます。地元の新鮮な小松菜を味わいましよう。 ②調味料をよく混ぜ、ドレッシングをつくる。

③食べる直前に全ての材料を和える。


