
船橋市立七林小学校

もくひょう：好き嫌いのない食事をしよう。
す き ら しよく じ

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

麻婆丼 ぜんまいナムル ぎゅうにゅう とうふ こめ むぎ さつまいも しいたけ もやし ねぎ ６２７ｋｃａｌ ２４．７ｇ ラッキー人参
ま ーぼどん

２ 月 ○ ぶたにく だいず みそ あぶら くり でんぷん に ん じ ん ぜ ん ま い に ら １８．３ｇ １．８ｇ もぐもぐかんばりましょう
(麦ご飯) 茶巾絞り(さつまいも・栗) ハム さとう ごまあぶら だいこん こまつな 大 会
むぎ はん ちやきんしぼ くり

うぐいすきなこ ポトフ ぎゅうにゅう しらす コッペパン さとう たまねぎ にんじん ６２１ｋｃａｌ ２６．８ｇ もぐもぐかんばりましょう
３ 火 ○ じゃこサラダ ぶ た に く ウ ィ ン ナ ー レ ン ズ ま め じゃがいも あぶら キ ャ ベ ツ き ゅ う り こ ま つ な ２４．７ｇ １．９ｇ 大 会

揚げパン オレンジ わ か め ハ ム う ぐ い す き な こ か ぶ ブ ロ ッ コ リ ー オ レ ン ジ
あ

鰯 の甘酢あん ぎゅうにゅう いわし こめ さつまいも ねぎ こまつな えのき ６２２ｋｃａｌ ２４．２ｇ い わ し の 日 献 立
いわし あま ず

４ 水 さつまいもご飯 ○ 生揚と白菜のみそ汁 なまあげ みそ のり さとう でんぷん と う も ろ こ し に ん じ ん ２１．９ｇ ２．０ｇ もぐもぐかんばりましょう
はん なまあげ はくさい しる

のりずあえ みかん あぶら じゃがいも は く さ い も や し み か ん 大 会

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 き く ら げ ６３２ｋｃａｌ ２７．４ｇ もぐもぐかんばりましょう
や さい

５ 木 炒めそば ○ レ バー とポ テトの 油 淋 鶏 ソ ース (ごま ) ぶたにく いか じゃがいも でんぷん と う も ろ こ し こ ま つ な ね ぎ ２２．６ｇ ２．０ｇ 大 会
いた ゆー りんちー

ヨ ー グ ル ト ゼ リ ー ブ ル ー ベ リ ー ソ ー ス ヨーグルト さ と う ご ま ご ま あ ぶ ら も や し ブ ル ー ベ リ ー ソ ー ス

鯖のごまだれ焼き ぎゅうにゅう さば こめ ごま じゃがいも た ま ね ぎ も や し な め こ ６２２ｋｃａｌ ２４．５ｇ もぐもぐかんばりましょう
さば や

６ 金 ご飯 ○ 白いんげん豆の肉じゃが ぶたにく かつおぶし あぶら さとう さ や い ん げ ん に ん じ ん ２５．２ｇ １．６ｇ 大 会
はん しろ まめ にく

なめこおろしあえ ぶどう いんげんまめ だ い こ ん こ ま つ な ぶ ど う

プルコギ丼 野菜と豆腐のみそ汁 ぎゅうにゅう とうふ こめ むぎ ごまあぶら に ん じ ん た ま ね ぎ に ら ６３４ｋｃａｌ ２４．９ｇ
どん や さい とう ふ しる

10 火 ○ ぶたにく きなこ みそ あぶら さとう き く ら げ ご ぼ う え の き ２０．２ｇ ２．０ｇ
(麦ご飯) さつまいものきなこがけ キ ャ ベ ツ だ い こ ん こ ま つ な
むぎ はん

生揚の肉みそだれかけ ぎゅうにゅう こんぶ こめ ごま ごまあぶら に ん じ ん さ や い ん げ ん ６２４ｋｃａｌ ２６．２ｇ 船橋産
なまあげ にく

11 水 ご飯 ○ 里芋と大根のそぼろ煮 なまあげ みそ さといも さとう キャベツ きゅうり ２２．６ｇ ２．１ｇ だいこんを
はん さといも だいこん に

ごま昆布あえ りんご ぶたにく とりにく あぶら でんぷん だいこん ねぎ りんご 食べて知る日
こん ぶ

大 豆 と ミ ー ト ボ ー ル の ト マ ト シ チ ュ ー ぎゅうにゅう チーズ し ょ く パ ン チ ョ コ ク リ ー ム に ん じ ん た ま ね ぎ ト マ ト ６２６ｋｃａｌ ２６．４ｇ
だい ず

12 木 食 パン ○ ひじきとささみのサラダ だいず ひじき ささみ じ ゃ が い も で ん ぷ ん あ ぶ ら ブ ロ ッ コ リ ー き ゅ う り ２２．４ｇ ２．１ｇ
しよく

( チ ョ コ ク リ ー ム ) ぶどう ぶたにく さ と う エ ッ グ フ リ ー マ ヨ ネ ー ズ し め じ レ タ ス ぶ ど う

青大豆と いももち磯辺揚げふう ぎゅうにゅう たまご こめ さとう でんぷん こまつな にんじん ６３３ｋｃａｌ ２６．６ｇ
あおだい ず いそ べ あ

13 金 ○ かきたま汁 だ い ず わ か め と う ふ し ら す じゃがいも あぶら ねぎ もやし えのき ２１．２ｇ １．９ｇ
じる

わかめのご飯 おかかあえ みかん あ お の り か つ お ぶ し と り に く はくさい みかん
はん

帆立としめじの カリカリがんも ぎゅうにゅう だいず こめ コーンフレーク ねぎ とうもろこし しめじ こまつな ６３５ｋｃａｌ ２６．３ｇ
ほ たて

16 月 ○ キムチとトックのスープ とうふ ひじき ほたて あぶら トック こめこ た ま ね ぎ に ん じ ん き く ら げ ２１．５ｇ １．７ｇ ラッキー人参
チャーハン オレンジ とりにく ぶたにく さとう グ リ ン ピ ー ス は く さ い オレ ン ジ

四川 豆 腐丼 中 華あえ(ごま) ぎゅうにゅう だいず こめ むぎ さつまいも しいたけ にんじん ６３３ｋｃａｌ ２５．３ｇ
し せんと゛う ふ どん ちゆう か

17 火 ○ ぶ た に く と う に ゅ う ク リ ー ム はるさめ ごまあぶら キャベツ こまつな ２０．５ｇ １．５ｇ
(麦ご飯) スィートポテト と う ふ み そ や き ぶ た あ ず き ごま さとう あぶら ねぎ もやし
むぎ はん

なすポテトマトチーズ焼き ぎゅうにゅう チーズ こめ むぎ じゃがいも えだまめ にんじん ピーマン ねぎ ６２３ｋｃａｌ ２４．９ｇ
や

18 水 枝豆麦ご飯 ○ 野菜と 油 揚のみそ汁 ベーコン あぶらあげ こむぎこ あぶら と う も ろ こ し な す さ や い ん げ ん ２２．２ｇ １．９ｇ
えだまめむぎ はん や さい あぶらあげ しる

みかん ぶたにく とうふ みそ ト マ ト か ぼ ち ゃ え の き み か ん

ツナトマトソース ぶどう ぎゅうにゅう チーズ ソフトめん あぶら た ま ね ぎ に ん じ ん ト マ ト ６４４ｋｃａｌ ２７．６ｇ 船橋産
19 木 ソフト麺 ○ 青のりポテトビーンズ ツナ だいず あおのり じゃがいも さとう ブ ロ ッ コ リ ー キ ャ ベ ツ １９．３ｇ １．７ｇ キャベツを

めん あお

キャベツとコーンのサラダ ハム ベーコン パ セ リ と う も ろ こ し ぶ ど う 食べて知る日

鮭の香味揚げ ぎゅうにゅう あずき こめ きび じゃがいも に ん じ ん れ ん こ ん ご ぼ う ６２３ｋｃａｌ ２８．１ｇ 船橋産
さけ こう み あ

20 金 栗と小豆のご飯 ○ きんぴらごぼう炒め さけ とうふ だいず みそ ごまあぶら でんぷん だ い こ ん さ や い ん げ ん ね ぎ ２１．８ｇ ２．０ｇ ねぎを
くり あ ず き はん いた

呉汁 りんご ぶたにく あぶらあげ あぶら さとう くり え の き こ ま つ な り ん ご 食べて知る日
ご じる

黒鯛の揚げ浸し ぎゅうにゅう みそ こめ ごま じゃがいも た ま ね ぎ に ん じ ん し い た け ６２１ｋｃａｌ ２５．７ｇ
くろだい あ びた

23 月 ご飯 ○ 生揚と挽肉の煮物 くろだい なまあげ でんぷん さとう さ や い ん げ ん こ ま つ な ２１．５ｇ １．６ｇ ラッキー人参
はん なまあげ ひきにく に もの

ごまみそあえ オレンジ ぶたにく あぶら き ゅ う り も や し オ レ ン ジ

チリビーンズ ぎゅうにゅう だいず しょくパン はちみつ に ん じ ん た ま ね ぎ ト マ ト ６４６ｋｃａｌ ２５．１ｇ
24 火 アップルハニー ○ ツナと大根のごまサラダ ぶたにく ベーコン じゃがいも さとう ピ ー マ ン こ ま つ な り ん ご ２４．３ｇ １．５ｇ

だいこん

トースト みかん ツナ あぶら ごま き ゅ う り だ い こ ん み か ん

秋の実りカレー かき ぎゅうにゅう チーズ こめ あぶら こむぎこ た ま ね ぎ に ん じ ん な す し め じ ６３８ｋｃａｌ ２６．６ｇ
あき みの

25 水 ライス ○ とりにく レンズまめ さつまいも バター マ ッ シ ュ ル ー ム り ん ご え だ ま め ２１．６ｇ １．４ｇ 船橋支会
大豆と小松菜のサラダ ベーコン だいず ハム さとう キャベツ きゅうり こまつな かき
だい ず こ まつ な

生揚みそ炒め丼 わかめときゅうりの酢の物 ぎゅうにゅう わかめ こめ むぎ ごまあぶら き く ら げ た ま ね ぎ に ん じ ん ６３２ｋｃａｌ ２５．５ｇ
なまあげ いた どん す もの

26 木 ○ 南瓜のベーコンチーズ巻き ぶたにく なまあげ みそ でんぷん あぶら ね ぎ キ ャ ベ ツ こ ま つ な ２４．４ｇ １．８ｇ
かぼちや ま

(麦ご飯) ぶどう チーズ ベーコン ハム さとう き ゅ う り か ぼ ち ゃ ぶ ど う
むぎ はん

ご飯 豚かつせんキャベツぞえ ぎゅうにゅう みそ こめ ごま さつまいも にんじん だいこん ６４９ｋｃａｌ ２５．５ｇ 運 動 会 応 援 献 立
はん とん

27 金 ○ ぶたにく あぶらあげ あぶら パンこ さとう キャベツ こまつな ２５．７ｇ ２．０ｇ 船橋産米を
(船橋粒すけ) 根菜ごま汁 紅白ゼリー とうにゅう いちごゼリー えのき ねぎ 食べて知る日
ふなばしつぶ こんさい じる こうはく

南瓜のシチュー ぎゅうにゅう わかめ くろコッペパン か ぼ ち ゃ た ま ね ぎ に ん じ ん ６３４ｋｃａｌ ２６．１ｇ
かぼちや

31 火 黒糖 食 パン ○ いかとキャベツのサラダ とりにく ベーコン バター さとう あぶら キ ャ ベ ツ こ ま つ な き ゅ う り ２４．５ｇ ２．０ｇ ハ ロ ウ ィ ン 献 立
こくとうしよく

グレープゼリー なまクリーム いか こむぎこ ブ ロ ッ コ リ ー ぶ ど う ジ ュ ー ス

○ 牛乳は毎日つきます。 今月の船橋産旬の食材 キャベツ
○ 食材の関係で献立内容が変わることがあります。御了承ください。 キャベツは古代ギリシャやローマで食べられていた世界最古の野菜の１つです。

キャベツにふくまれるビタミンＵは、胃腸の粘膜を正常に保つ成分で、胃腸薬
１０月２日(月)～１０月６日(金)に給食委員会で にも使われています。
もぐもぐかんんばりましょう大会を実施します。
おいしく食べて、完食をめざそう！




