
令和5年度 令和5年5月30日

船橋市立
古和釜小学校

主食
しゅしょく

主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

デザート

1 木
も く

〇 ハヤシライス 油揚
あぶらあ

げのカリカリサラダ
フルーツ

白玉
しらたま

こめ あぶら じゃがいも
さとう はくりきこ バター
しらたまもち マカロニ

ぶたにく クリーム

レンズまめ ハム ｽｷﾑﾐﾙｸ

あぶらあげ ぎゅうにゅう

しょうが にんにく たまねぎ

にんじん マッシュルーム キャベツ

グリンピース きゅうり とうもろこし

もも みかん パインアップル レモン

647kcal
23.0g

18.5g/1.9g

2 金
き ん

〇 ご飯
はん 鶏肉

とりにく

の照
て

り焼
や

き 小松菜
こまつな

のごま和
あ

え

鯵
あじ

のつみれ汁
じる

オレンジ
こめ さとう きびざとう
ごま はくりきこ でんぷん
パンこ はるさめ

とりにく まあじ だいず

ぶたにく みそ

ぎゅうにゅう

にんにく しょうが こまつな
にんじん もやし はくさい
ねぎ オレンジ

612kcal
24.8g

21.2g/1.9g

5 月
げ つ

〇 ご飯
はん めひかりの唐揚

からあ

げ

千草和
ちぐさあ

え(卵
たまご

使用
しよう

) 　肉
にく

じゃが

メロン
こめ さとう あぶら
でんぷん はるさめ
じゃがいも きびさとう

めひかり ぶたにく

たまご だいず ぎゅうにゅう

しょうが キャベツ にんじん
こまつな たまねぎ しいたけ
さやいんげん メロン

636kcal
32.7g

19.2g/1.8g

6 火
か

〇 ガパオライス
ツナグリーンサラダ

ビーフンと鶏肉
とりにく

のスープ

プリン
こめ ごまあぶら
はくりきこ
さとう ビーフン ごま

とりにく ぎゅうにく

だいず レンズまめ

まぐろ ていしぼうにゅう

ぎゅうにゅう

たまねぎ たけのこ にんじん

ぶなしめじ ピーマン にんにく

パプリカ キャベツ きゅうり

レタス こまつな はくさい もやし

はくさい レモン

664kcal
26.7g

21.7g/2.1g

7 水
す い

〇 ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

と生揚
なまあ

げの味噌炒
み そ い た

め

中華
ちゅうか

チキン和
あ

え

すいか
こめ あぶら さとう
ごまあぶら でんぷん
はくりきこ

なまあげ ぶたにく
みそ とりにく
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが ねぎ
しいたけ たけのこ にんじん
キャベツ こまつな きゅうり
すいか

602kcal
26.8g

17.6g/1.7g

8 木
も く

〇 ピザドック
小松菜
こ ま つ な

とコーンのソテ―

具
ぐ

だくさん野菜
や さ い

スープ
バナナ

コッペパン バター あぶら
さんおんとう じゃがいも
でんぷん

しろいんげんまめ チーズ

ぶたにく だいず ベーコン

レンズまめ ぎゅうにゅう

にんにく しょうが たまねぎ

にんじん こまつな キャベツ

とうもろこし バナナ

646kcal
24.5g

24.5g/2.1g

9 金
き ん

〇 ご飯
はん 鰯

いわし

のかば焼
や

き風
ふう

おひたし 八宝
はっぽう  

味噌汁
み そ し る

オレンジ
こめ でんぷん はくりきこ
あぶら さとう じゃがいも

まいわし あぶらあげ
ぶたにく とうふ
みそ ぎゅうにゅう

しょうが こまつな にんじん
もやし だいこん ごぼう
オレンジ

612kcal
25..3g

22.5g/1.9g

13 火
か

〇 ソフト麺
めん

カレーソース
ハムとコーンのサラダ

小松菜
こまつな

マフィン

ソフトめん あぶら さとう
じゃがいも はくりきこ
でんぷん ごま
グラニューとう

ぶたにく だいず
レンズまめ ｽｷﾑﾐﾙｸ
ハム とうにゅう
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんにく しょうが
にんじん グリンピース
キャベツ  きゅうり こまつな
とうもろこし

630kcal
22.6g

19.2g/1.8g

14 水
す い

〇 にんじんご飯
はん 鯵

あじ

のさんが焼
や

き　磯香
いそか

和
あ

え

小松菜
こ ま つ な

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

千葉県産
ち ば け ん さ ん

の

すいか

こめ さんおんとう
ごま パンこ あぶら
じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにく
あじ みそ のり
あぶらあげ とうふ

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん グリンピース
こまつな ぶなしめじ　すいか

611kcal
25.7g

21.4g/2.1g

16 金
き ん

〇 セルフおにぎり
(ご飯・焼き海苔)

鮭
さけ

とじゃが芋
いも

の揚
あ

げ煮
に

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え　豚汁
とんじる

オレンジ
こめ でんぷん あぶら
じゃがいも さとう
ごま こんにゃく さといも

のり しろさけ ぶたにく

いとけずり とうふ みそ

あぶらあげ ぎゅうにゅう

にんじん しょうが にんにく
こまつな ごぼう もやし
だいこん オレンジ

609kcal
26.0g

19.3g/1.8g

19 月
げ つ

〇 ご飯
はん ぎょうざ春巻

はるま

き 中華
ちゅうか

和
あ

え

春雨
はるさめ

スープ

さくらんぼ
こめ はるまきのかわ
ごま はくりきこ あぶら
さとう はるさめ でんぷん

ぶたにく みそ
ハム とりにく だいず
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな もやし
ごぼう だいこん しいたけ
ねぎ さくらんぼ

626kcal
21.5g

20.7g/1.8g

20 火
か

〇
テーブル
ロール

船橋
ふなばし

にんじんポタージュ

ちりめんじゃこサラダ

黒糖
こくとう

ビーンズ

パン あぶら バター
はくりきこ さとう
くろさとう じゃがいも

とりにく ベーコン

ていしぼうにゅう クリーム

ちりめんじゃこ だいず

ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ パセリ
グリンピース キャベツ
きゅうり レモン

623kcal
26.6g

25.1g/1.9g

21 水
す い

〇 ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

のにんじん包
つつ

み焼
や

き

納豆
なっとう

和
あ

え　濃厚
のうこう

ごま汁
じる 冷凍

れいとう

みかん
こめ じゃがいも あぶら
でんぷん ごま はくりきこ

ぶたにく なっとう

いとけずり とりにく

とうにゅう なまあげ みそ

ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
キャベツ だいこん ねぎ
ごぼう みかん

606kcal
26.5g

19.0g/1.9g

22 木
も く

〇 ツナピラフ
ポテトオムレツ
コールスローサラダ マカロニスープ

オレンジ
こめ マーガリン
じゃがいも あぶら
さとう ごま マカロニ

まぐろ たまご ぶたにく

ぎゅうにく ベーコン

チーズ ウインナー

ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん ピーマン
とうもろこし マッシュルーム
こまつな オレンジ

611kcal
23.0g

25.1g/1.9g

23 金
き ん

〇
しし
じゅうしい

いかの香味
こうみ

揚
あ

げ

マーミナウサチ もずくスープ

パイナップル
こめ ごま でんぷん
さとう あぶら
はくりきこ

ぶたにく こんぶ
いか あぶらあげ もずく
とりにく ぎゅうにゅう

しょうが にんにく もやし

きゅうり こまつな たけのこ

にんじん ねぎ パインアップル

609kcal
27.1g

21.8g/1.9g

26 月
げ つ

〇
ガーリック
ライス

レバーとポテトのレモンソース

小松菜
こまつな

とｺｰﾝのｿﾃｰ キャベツのスープ
オレンジ

こめ バター あぶら
じゃがいも でんぷん
さんおんとう ごま

ぶたレバー ベーコン
だいず ウインナー
ぎゅうにゅう

にんにく にんじん パセリ

しょうが レモン こまつな

とうもろこし たまねぎ

キャベツ えのきたけ オレンジ

613kcal
21.4g

25.3g/1.8g

27 火
か

〇 ご飯
はん 鯖

さば

の味噌
みそ

煮
に

 小松菜
こまつな

と蒸
む

し鶏
どり

のごま和
あ

え

けんちん汁
じる

りんご
ゼリー

こめ きびざとう ごま
こんにゃく じゃがいも
あぶら

まさば みそ とりにく
とうふ かんてん
ぎゅうにゅう

こまつな もやし にんじん
しいたけ ごぼう だいこん
ねぎ りんご

627kcal
29.7g

22.7g/2.1g

28 水
す い

〇
2色揚げパン
(ココア・きなこ)

具
ぐ

だくさんワンタンスープ

白
しろ

いんげん豆
まめ

のサラダ

コッペパン さんおんとう
グラニューとう ごま
ワンタンのかわ さとう
じゃがいも

きなこ スキムミルク
ぶたにく だいず
しろいんげんまめ ハム
ぎゅうにゅう

しょうが ねぎ にんじん
しいたけ きくらげ もやし
たけのこ こまつな きゅうり
レモン

602kcal
25.6g

21.8g/1.9g

29 木
も く

〇 ご飯
はん ピーマンの肉詰

にくづ

め  ツナ和
あ

え

鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

の煮物
にもの

メロン

こめ パンこ ごま
でんぷん あぶら さとう
はくりきこ こんにゃく
じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにく
だいず とりにく
まぐろ ぎゅうにゅう

ピーマン しょうが たまねぎ

たけのこ にんじん ごぼう

しいたけ さやいんげん こまつな

もやし メロン

646kcal
26.0g

23.0g/1.8g

30 金
き ん

〇 炒
いた

めそば

野菜
や さ い

あんかけ
中華
ちゅうか

風
ふう

サラダ(卵
たまご

使用
しよう

)
にんじん
ドーナツ

ちゅうかめん あぶら
さとう でんぷん こめこ
きびざとう ごま

ぶたにく ハム
たまご きぬごしどうふ
ぎゅうにゅう

しょうが にんにく しいたけ

たけのこ にんじん はくさい

キャベツ ねぎ こまつな きゅうり

もやし

638kcal
22.1g

26.5g/1.8g

ガパオライスはタイ料理
り ょ う り

です。鶏肉
と り に く

と野菜
や さ い

を炒
いた

めて味付
あ じ つ

けしたものをご飯
はん

にのせて食
た

べます。

　　　 6　月
が つ

　　予
よ

　定
て い

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

＊　今月
こ ん げ つ

の目標
もくひょう

 : 衛生
え い せ い

に気
き

をつけて食事
し ょ く じ

をしよう。＊

日
ひ 曜

日
牛
乳

献
こん

　立
だて

　名
めい

熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

に

なる仲間
なかま

体
からだ

を作
つく

る

仲間
なかま

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える仲間
なかま

【基準値４年生】

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)/塩分(g)

沖縄県
おきなわけん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。マーミナウサチは、もやしと油揚
あぶらあ

げの和
あ

え物
もの

です。

　☆　千葉県
ち ば け ん

民
みん

の日
ひ

献立
こ ん だ て

　☆　　～6月
がつ

15日
にち

は千葉県
ち ば け ん

民
みん

の日
ひ

です～

船橋
ふなばし

産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あ じ

わう日
ひ

　～船橋
ふなばし

産
さん

の小松菜
こ ま つ な

を使用
し よ う

～

＊入荷の都合により、食材等を変更する場合がありますが、ご了承ください。全20回

　～入梅
に ゅ う ば い

 献立
こ ん だ て

～ ※入梅
にゅうばい

の時季
じ き

の鰯
いわし

は、「入梅
にゅうばい

鰯
いわし

」と言
い

われ、脂
あぶら

がのっておいしいとされています。

船橋
ふなばし

産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あ じ

わう日
ひ

　～船橋
ふなばし

産
さん

のにんじんを使用
し よ う

～

６月
がつ

１８日
にち

は、おにぎりの日
ひ

です。みんなでおにぎりをにぎってみましょう。

☆船橋産の旬の食材☆

「 にんじん・こまつな 」


