
船橋市立七林小学校

もくひょう：楽しい食事の場をつくろう。
た の しよく じ ば

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

ポトフ ぎゅうにゅう きなこ しょくパン さとう た ま ね ぎ に ん じ ん ト マ ト ６２１ｋｃａｌ ２８．０ｇ
１ 金 黒みつきなこ ○ じゃこサラダ ぶ た に く ち り め ん じ ゃ こ ハ ム マーガリン くろみつ ブ ロ ッ コ リ ー キ ャ ベ ツ レ タ ス ２５．４ｇ ２．１ｇ

くろ

トースト オレンジ ウ ィ ン ナ ー レ ン ズ ま め わ か め じゃがいも あぶら き ゅ う り こ ま つ な オ レ ン ジ

ねぎ塩豚丼 生揚と白菜のみそ汁 ぎゅうにゅう あずき こめ むぎ ごまあぶら はくさい こまつな ６４２ｋｃａｌ ２７．５ｇ
しおぶたどん なまあげ はくさい しる

４ 月 ○ スィートポテト ぶたにく とりにく さつまいも さとう にんじん ねぎ えのき １９．５ｇ ２．０ｇ ラッキー人参
(麦ご飯) なまあげ みそ もやし レモン
むぎ はん

レバーの大和あえ ぎゅうにゅう レバー こめ むぎ さつまいも にんじん だいこん ６２８ｋｃａｌ ２５．６ｇ
や ま と

５ 火 ご飯 ○ 根 菜 ご ま 汁 小 松 菜 の 煮 び た し ぶ た に く み そ わ か め と う ふ でんぷん あぶら ごま ねぎ えのき こまつな ２１．３ｇ ２．１ｇ
はん こん さい じる こ まつ な に

豆 乳 ゼ リ ー ブ ル ー ベ リ ー ソ ー ス か つ お ぶ し と う に ゅ う さとう はくさい ブ ル ー ベ リ ーソ ー ス
とう にゆう

鶏肉と根菜のカレー ぎゅうにゅう だいず こめ むぎ じゃがいも た ま ね ぎ に ん じ ん し め じ ６４１ｋｃａｌ ２６．５ｇ
とりにく こんさい

６ 水 麦ご飯 ○ 大豆と小松菜のサラダ と り に く レ ン ズ ま め チ ー ズ あぶら さとう バター れ ん こ ん え だ ま め り ん ご ２１．８ｇ １．５ｇ
むぎ はん だい ず こ まつ な

ヨーグルト ベ ー コ ン ハ ム ヨ ー グ ル ト こむぎこ き ゅ う り キ ャ ベ ツ こ ま つ な

鱈の香味揚げ ぎゅうにゅう たら こめ ごま じゃがいも た ま ね ぎ に ん じ ん し い た け ６２５ｋｃａｌ ２４．９ｇ
たら こう み あ

７ 木 ご飯 ○ 生揚のそぼろ煮 ぶたにく なまあげ あぶら さとう さ や い ん げ ん こ ま つ な ２１．１ｇ １．４ｇ ４年生
はん なまあげ に

ごまみそあえ オレンジ みそ でんぷん き ゅ う り も や し オ レ ン ジ 校外学習

さ つ ま 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 ね ぎ ６３２ｋｃａｌ ２４．１ｇ
だい ず

８ 金 ビビンバ(ごま) ○ 豆腐と春雨のスープ ぶたにく あぶらあげ ごまあぶら はるさめ こまつな はくさい ２３．２ｇ １．８ｇ
とう ふ はるさめ

りんご とうふ あ ぶ ら さ と う で ん ぷ ん き く ら げ も や し り ん ご

なすポテトマトチーズ焼き ぎゅうにゅう とうふ こめ むぎ じゃがいも えだまめ たまねぎ トマト ピーマン ６２９ｋｃａｌ ２６．１ｇ
や

11 月 枝豆麦ご飯 ○ 野菜と豆腐のみそ汁 ぶ た に く あ ぶ ら あ げ み そ あぶら こむぎこ とうもろこし にんじん さやいんげん ２２．６ｇ １．９ｇ ラッキー人参
えだまめむぎ はん や さい とう ふ しる

みかん ベ ー コ ン チ ー ズ だ い ず なす かぼちゃ えのき ねぎ みかん

大豆のチリ・コン・カン ぎゅうにゅう だいず コッペパン あぶら た ま ね ぎ に ん じ ん ト マ ト ６２２ｋｃａｌ ２５．０ｇ
だい ず

12 火 チョコパン ○ ツナと大根のサラダ ぶたにく ベーコン じゃがいも さとう こ ま つ な き ゅ う り だ い こ ん ２４．６ｇ １．４ｇ
だいこん

オレンジ ツナ チョコレート ピーマン オレンジ

カリカリがんも ぎゅうにゅう とうふ こめ あぶら こめこ と う も ろ こ し グ リ ン ピ ー ス ね ぎ ６２３ｋｃａｌ ２６．０ｇ
13 水 いかとしめじの ○ トックスープ とりにく ひじき いか トック さとう た ま ね ぎ に ん じ ん は く さ い ２１．７ｇ １．４ｇ

チャーハン りんご だいず ぶたにく コーンフレーク え の き し め じ こ ま つ な り ん ご

鯖のみそ焼き ぎゅうにゅう だいず こめ さとう あぶら ね ぎ ご ぼ う に ん じ ん ６２９ｋｃａｌ ２６．７ｇ
さば や

14 木 ご飯 ○ 大豆とあげボールの煮物 さば あげボール ごまあぶら さ や い ん げ ん と う も ろ こ し ２５．４ｇ ２．０ｇ
はん だい ず に もの

のりずあえ ミニトマト ぶたにく みそ のり こ ま つ な も や し ミ ニ ト マ ト

フライドチキン ぎゅうにゅう ひじき こめ あぶら でんぷん き ゅ う り に ん じ ん セ ロ リ ６３４ｋｃａｌ ２７．５ｇ
15 金 カ レ ー 風 味 ラ イ ス ○ ひじきのごまサラダ とりにく ベーコン さとう ごま と う も ろ こ し た ま ね ぎ え の き ２７．７ｇ ２．０ｇ ク リ ス マ ス 献 立

ふう み

野 菜 ス ー プ オ レ ン ジ ゼ リ ー はくさい こまつな オレンジジュース
や さい

生揚のみそだれかけ ぎゅうにゅう こんぶ こめ ごま ごまあぶら だ い こ ん に ん じ ん ね ぎ ６２６ｋｃａｌ ２４．２ｇ
なまあげ

18 月 ご飯 ○ 豚肉と大根の煮物 ぶたにく なまあげ でんぷん さとう さ や い ん げ ん し い た け ２４．８ｇ １．９ｇ ラッキー人参
はん ぶたにく だいこん に もの

ごまこんぶあえ りんご みそ あぶら キ ャ ベ ツ き ゅ う り り ん ご

セルフおにぎり いももち磯辺揚げふう ぎゅうにゅう たまご こめ あぶら でんぷん え だ ま め は く さ い ね ぎ ６３０ｋｃａｌ ２５．２ｇ
いそ べ あ

19 火 ○ しらすおかかあえ と り に く か つ お ぶ し あ お の り じゃがいも さとう にんじん こまつな ２０．１ｇ ２．０ｇ ５年生
(わかめご飯) かきたま汁 みかん わ か め し ら す だ い ず と う ふ もやし えのき みかん 校外学習

はん じる

カレー麻婆丼 中 華あえ ぎゅうにゅう とうふ こめ むぎ ごまあぶら た ま ね ぎ に ん じ ん こ ま つ な ６３４ｋｃａｌ ２４．７ｇ
まーぼどん ちゆう か

20 水 ○ ぶたにく とうにゅう こむぎこ でんぷん マ ッ シ ュ ル ー ム に ら も や し ２０．１ｇ ２．０ｇ
(麦ご飯) 豆 乳 寒天ポンチ ハム くらげ だいず あぶら さとう バター み か ん な つ み か ん り ん ご
むぎ はん とうにゆうかんてん

しいらのアップルマリネ ぎゅうにゅう しいら ス パ ゲ テ ィ さ と う で ん ぷ ん たまねぎ しめじ にんじん りんご ６２８ｋｃａｌ ２６．３ｇ 冬至献立
21 木 ベ ー コ ン と か ぶ の パ ス タ ○ カラフルサラダ ていしぼうにゅう ホットケーキミックス こまつな きゅうり レタス かぼちゃ ２５．６ｇ ２．０ｇ 給食終了

かぼちゃのマフィン ベーコン あ ぶ ら か ぼ ち ゃ の た ね か ぶ と う も ろ こ し パ プ リ カ

○ 牛乳は毎日つきます。 今月の船橋産旬の食材 ブロッコリー
○ 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。 野菜の中で数少ない花(つぼみ)を食べる野菜です。

ブロッコリーには、ビタミン・ミネラル・食物繊維などの
作ってみよう！ のり酢あえ 栄養素がバランスよく含まれています。

(４人分)
こまつな 1/2束 (100ｇ) 酢 大さじ2 (30ｇ)
もやし 1/2袋 (150ｇ) 砂糖 大さじ1/2 (4ｇ) 冬至とは、１年でいちばん夜が長い日のことです。
コーン缶 1/2缶 (100ｇ) しょう油 大さじ1 (18ｇ) 冬至の日にかぼちゃを食べてゆず湯に入ると健康に過ごせると考えられていました｡
刻みのり 1枚分 (２g) サラダ油 大さじ1 (12ｇ) かぼちゃにはカロテンが豊富に含まれ、のどの粘膜を守り、病気を予防します。

給食では、かぼちゃのマフィンを作ります。今年の冬至は２２日(金)です。
①こまつな、もやしはゆでてしょうゆをふって水分を切る。
②調味料を合わせておき、野菜と刻みのりを和える。

保護者の皆様へ
船橋三番瀬ののりは、磯の香りが強くて甘みと味わいが深く、 １２月は２１日(木)で給食が終了します。
食感が良いのが特徴です。のりを少しあぶりちぎってあえると、 最後の当番に当たられたご家庭は、白衣・帽子の
のりの香りや味わいをさらに楽しむことができます。 洗濯、補修、アイロンがけをお願いします。




