
船橋市立七林小学校

もくひょう：感謝の気持ちをもって食事をしよう。
か ん し や き も 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

豆腐ナゲット(ごま) ぎゅうにゅう とうふ こめ ごま ごまあぶら に ん じ ん た ま ね ぎ し め じ ６２１ｋｃａｌ ２７．８ｇ
１ 木 ツナときのこの ○ 中華野菜スープ とりにく ひじき ツナ あぶら でんぷん グ リ ン ピ ー ス ほ う れ ん そ う ２３．３ｇ １．８ｇ ピカピカ食器グランプリ

チャーハン はるか さとう ね ぎ も や し き く ら げ は る か

(いか・きゅうり・チーズ・ウインナー・のり) ぎゅうにゅう チーズ こめ ごま ソフトめん きゅうり にんじん ６３０ｋｃａｌ ２８．５ｇ 節分献立
２ 金 手巻き寿司 ○ おだまき汁(卵 ) ウィンナー のり なっとう たまご さとう あまなっとう ねぎ ほうれんそう ２１．１ｇ １．９ｇ

て ま ず し じる たまご

納豆ごまあえ 抹茶プリン い か あ ぶ ら あ げ か つ お ぶ し こまつな キャベツ ピカピカ食器グランプリ
なつとう まつちや

南瓜おからコロッケ ぎゅうにゅう おから こめ むぎ じゃがいも に ん じ ん た ま ね ぎ か ぼ ち ゃ ６３４ｋｃａｌ ２５．６ｇ
かぼちや

５ 月 麦ご飯 ○ 豆腐と白菜のスープ とうふ だいず しらす あぶら さとう パンこ はくさい こまつな ２１．９ｇ ２．１ｇ ラッキー人参
むぎ はん とう ふ はくさい

じゃこ佃煮 ミニトマト ぶたにく こむぎこ でんぷん きくらげ ミニトマト
つくだ に

大豆のトマト煮 ぎゅうにゅう だいず こめ ごま じゃがいも にんにく たまねぎ にんじん こまつな ６２３ｋｃａｌ ２４．６ｇ
だい ず に

６ 火 ガーリック ○ ごまドレッシングサラダ ぶたにく とうにゅう あぶら さとう マッシュルーム グリンピース しめじ ２３．３ｇ ２．１ｇ
ライス 豆乳ゼリーいちごソース ベーコン ハム ブロッコリー トマト きゅうり キャベツ

とうにゆう

挽肉と野菜のカレー 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 ト マ ト ６２６ｋｃａｌ ２４．０ｇ
ひきにく や さい

７ 水 麦ご飯 ○ いかとわかめのサラダ ぶたにく いか わかめ こむぎこ さとう か ぼ ち ゃ し め じ レ モ ン ２０．０ｇ １．８ｇ 船橋支会
むぎ はん

ヨーグルト ヨーグルト あぶら きゅうり キャベツ

回鍋肉丼 のり塩ポテトビーンズ ぎゅうにゅう だいず こめ あぶら でんぷん キ ャ ベ ツ に ん じ ん ね ぎ ６２７ｋｃａｌ ２４．１ｇ ６年３組
ほいこうろーどん しお

８ 木 ○ 白玉とわかめのスープ ぶたにく わかめ みそ さとう じゃがいも ピーマン こまつな １７．８ｇ １．７ｇ 家 庭 科 作 成 献 立
しらたま

(ご飯) みかん とりにく あおのり しらたま ごまあぶら だ い こ ん き く ら げ み か ん
はん

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 に ん じ ん た ま ね ぎ も や し ６５５ｋｃａｌ ２６．０ｇ
さば や

９ 金 ご飯 ○ 豆いり肉じゃが ぶたにく かつおぶし さとう あぶら だ い こ ん こ ま つ な な め こ ２７．９ｇ １．７ｇ
はん まめ にく

なめこおろしあえ りんご いんげんまめ さやいんげん りんご

プルコギ丼 生揚と白菜のみそ汁 ぎゅうにゅう きなこ こめ むぎ ごまあぶら た ま ね ぎ に ん じ ん に ら ６３５ｋｃａｌ ２７．０ｇ
どん なまあげ はくさい しる

13 火 ○ ぶたにく なまあげ さつまいも さとう キャベツ こまつな ２２．２ｇ ２．０ｇ
(麦ご飯) さつまいものきなこがけ とりにく みそ あぶら き く ら げ は く さ い え の き
むぎ はん

チリビーンズ 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 ６２０ｋｃａｌ ２４．９ｇ バ レ ン タ イ ン 献 立
14 水 チョコパン ○ キャロット・ラペ(ツナ) ぶたにく ベーコン じゃがいも さとう ピーマン きゅうり ２４．７ｇ １．６ｇ 給 食 委 員 会 考 案 献 立

いちご ツナ あぶら チョコレート とうもろこし いちご ５ｰ２

塩昆布と枝豆の 豆腐いりハンバーグ(ごま) ぎゅうにゅう とうふ こめ ごま じゃがいも た ま ね ぎ に ん じ ん ね ぎ ６２０ｋｃａｌ ２３．２ｇ
しお こ ぶ えだまめ とう ふ

15 木 ○ こふきいも みかん ぶたにく おから みそ パンこ あぶら さとう えだまめ こまつな ２２．０ｇ ２．０ｇ
ご飯 具だくさんみそ汁 こんぶ あおのり えのき ごぼう みかん

はん ぐ しる

レ バ ー と ポ テ ト の レ モ ン ソ ー ス ( ご ま ) ぎゅうにゅう レバー ちゅうかめん さとう に ん じ ん キ ャ ベ ツ も や し ６２０ｋｃａｌ ２５．５ｇ
16 金 五目焼きそば ○ ぶたにく いか じゃがいも でんぷん し い た け た ま ね ぎ こ ま つ な ２３．９ｇ １．８ｇ

ご もく や

フルーツパンチ あぶら ごま サイダー みかん なつみかん りんご いちご レモン

生 揚 げ み そ 炒 め 丼 わかめと胡瓜のすのもの ぎゅうにゅう チーズ こめ むぎ でんぷん に ん じ ん キ ャ ベ ツ ね ぎ ６２４ｋｃａｌ ２４．８ｇ
なま あ いた どん きゆうり

19 月 ○ 南瓜のベーコンチーズ巻き な ま あ げ ぶ た に く み そ ごまあぶら さとう き く ら げ こ ま つ な た ま ね ぎ ２３．４ｇ １．８ｇ ラッキー人参
かぼちや ま

(麦ご飯) はるか わ か め ハ ム ベ ー コ ン あぶら き ゅ う り か ぼ ち ゃ は る か
むぎ はん

チ キ ン と ほ う れ ん 草 の ミネストローネスープ ぎゅうにゅう チーズ こめ バター あぶら た ま ね ぎ ほ う れ ん そ う ト マ ト ６３２ｋｃａｌ ２６．３ｇ
そう

20 火 ○ みかん とりにく ベーコン こむぎこ マカロニ に ん じ ん と う も ろ こ し セ ロ リ ２２．４ｇ １．９ｇ
ドリア いんげんまめ キ ャ ベ ツ パ セ リ み か ん

みそラーメン 挽 肉 と た ま ね ぎ の 豆 乳 蒸 し パ ン ぎゅうにゅう だいず ちゅうかめん あぶら に ん じ ん こ ま つ な も や し ６２８ｋｃａｌ ２６．３ｇ
ひき にく とう にゆう む

21 水 ○ ぶたにく とうにゅう むしパンこ さとう き く ら げ と う も ろ こ し ね ぎ １７．４ｇ ２．１ｇ
( 中 華麺) 大豆と小松菜のサラダ みそ ハム ごまあぶら キ ャ ベ ツ た ま ね ぎ き ゅ う り
ちゆう か めん だい ず こ まつ な

豚かつみそだれ ぎゅうにゅう なると こめ こむぎこ パンこ にんじん しめじ ねぎ ６３５ｋｃａｌ ２５．０ｇ
とん

22 木 ご飯 ○ なるといりすまし汁 ぶたにく みそ のり あぶら さとう ごま とうもろこし もやし ２５．３ｇ １．９ｇ ６ 年 生 を 送 る 会
はん じる

のりごまずあえ いちご でんぷん こまつな いちご

ポテトきのこ炒め ぎゅうにゅう たまご コッペパン でんぷん た ま ね ぎ に ん じ ん ピ ー マ ン ６５４ｋｃａｌ ２６．１ｇ ６年１組
いた

26 月 パスタパン ○ コーンと卵のスープ と り に く チ ー ズ ベ ー コ ン スパゲティ あぶら し め じ と う も ろ こ し え の き １９．６ｇ ２．１ｇ 家 庭 科 作 成 献 立
たまご

バナナ ウ ィ ン ナ ー レ ン ズ ま め じゃがいも こ ま つ な え だ ま め バ ナ ナ ラッキー人参

麻婆丼 チャーシューナムル ぎゅうにゅう とうふ こめ むぎ ごまあぶら しいたけ にんじん ６２１ｋｃａｌ ２４．６ｇ
ま ーぼどん

27 火 ○ ぶ た に く や き ぶ た み そ さつまいも はるさめ ねぎ にら かぼちゃ １８．３ｇ １．８ｇ
(麦ご飯) さつまいもと南瓜のお焼き だいず いんげんまめ さとう あぶら ほうれんそう もやし
むぎ はん かぼちや や

大豆と挽肉のドライカレー 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 ピ ー マ ン ６２１ｋｃａｌ ２４．７ｇ
だい ず ひきにく

28 水 麦ご飯 ○ こまツナサラダ ぶたにく ツナ さとう あぶら こまつな だいこん ２１．５ｇ １．８ｇ
むぎ はん

みかん マ ッ シ ュ ル ー ム み か ん

えびといかのチリソース ぎゅうにゅう えび こめ ごま ごまあぶら にんじん こまつな ６２４ｋｃａｌ ２６．１ｇ ６年２組
29 木 ご飯 ○ 豆乳坦々スープ(ごま) いか ぶたにく みそ あぶら さとう ラーゆ しいたけ キャベツ ２３．７ｇ ２．１ｇ 家 庭 科 作 成 献 立

はん とうにゆうたんたん

野菜の中華漬け はるか とうにゅう でんぷん ねぎ もやし はるか
や さい ちゆう か つ゛

○ 牛乳は毎日つきます。 今月の船橋産旬の食材 ほうれんそう
○ 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。 ほうれんそうは、カロテン、ビタミンＣ、鉄分、カルシウム、マグネシウム等

ミネラル豊富な野菜です。寒くなると甘みが増し、おいしくなります。
１月２９日から２月２日までピカピカ食器グランプリを開催します。 アクやえぐみのもと、シュウ酸はゆでると失われます。
食器をきれいにかたづけて、優勝をめざしましょう。 おひたしや、鍋の具材としてたくさん食べましょう。




