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古和釜小学校

主食
しゅしょく

おかず名
めい

デザート

1 木
も く

○ セサミ
トースト

豚肉
ぶたにく

と野菜
や さい

のポトフ

海藻
かいそう

のさっぱりサラダ

パンの耳
みみ

ラスク

パン ごま バター
グラニューとう あぶら
じゃがいも さとう

ぶたにく レンズまめ
ハム かいそう
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん かぶ

こまつな きゅうり

りょくとうもやし

610kcal
22.5g

22.6g/2.0g

2 金
き ん

○ ご飯
はん 鰯

いわし

の竜田揚
た つ た あ

げ

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え 具
ぐ

だくさんみそ汁
しる きな粉

こ

豆
まめ

こめ でんぷん あぶら

さんおんとう さとう

ごま じゃがいも

まいわし ぶたにく

とうふ あぶらあげ

みそ だいず きなこ

ぎゅうにゅう

しょうが こまつな もやし

にんじん だいこん ごぼう

623kcal
29.0g

20.0g/1.9g

5 月
げ つ

○ ご飯
はん 鶏肉

とりにく

のねぎみそ焼
や

き 根菜
こんさい

ごま汁
じる

小松菜
こ ま つ な

とえのきの海苔
の り

酢
ず

和
あ

え

いちご
こめ さとう ごま

あぶら じゃがいも

すりごま

とりにく みそ のり

ぶたにく あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ねぎ こまつな りょくとうもやし

えのきたけ ごぼう れんこん

だいこん にんじん しいたけ

いちご

600kcal
27.9g

21.9g/1.9g

6 火
か

○ スパゲティ
ナポリタン

じゃことキャベツのサラダ

洋風
ようふう

野菜
  やさい

スープ

ピーチ
ゼリー

スパゲッティめん

オリーブあぶら

さとう ごまあぶら

ハム ウインナー

ちりめんじゃこ

ベーコン ぶたにく

かんてん ぎゅうにゅう

にんにく たまねぎ　にんじん

マッシュルーム ピーマン

きゅうり キャベツ とうもろこし

ぶなしめじ こまつな もも

634kcal
28.1g

16.8g/2.1g

7 水
す い

○ 鶏肉
とりにく

と野菜
や さ い

の

あんかけ丼
どん

切
き

り干
ぼ

し大根の和え物
だいこん あ もの

大豆
だ いず

入
い

り大学
だいがく

芋
　いも

こめ あぶら さとう

ごまあぶら すりごま

さつまいも ごま

さんおんとう

とりにく だいず
ハム みぞ
ぎゅうにゅう

しょうが にんにく キャベツ
はくさい にんじん こまつな
だいこん　きゅうり

629kcal
23.8g

21.4g/1.7g

8 木
も く

○ ご飯
はん 厚焼

あ つや

き卵
たまご

甘酢
あまず

あんかけ

小松菜
こ ま つ な

のツナ和
あ

え 芋
いも

煮
に

汁
 じる

いちご

こめ さとう

あぶら でんぷん

ごま こんにゃく

さといも さんおんとう

たまご とりにく
まぐろ ぶたにく
とうふ ぎゅうにゅう

にんじん たけのこ たまねぎ

こまつな もやし ねぎ

ぶなしめじ はくさい いちご

611kcal
26.2g

20.8g/2.0g

9 金
き ん

○ キンパ風
ふう

混
ま

ぜご飯
はん

のり塩
しお

ビーンズ

豆腐
とうふ

と白菜
はくさい

のキムチ風味
ふうみ

スープ

オレンジ

こめ あぶら さとう
ごまあぶら すりごま
さんおんとう でんぷん
じゃがいも

ぶたにく だいず のり

だいず あおのり

とうふ ぶたにく

ぎゅうにゅう

にんにく しょうが にんじん

こまつな もやし だいこん

はくさい しいたけ たけのこ

きくらげ オレンジ

604kcal
26.9g

20.3g/1.9g

13 火
か

○ ご飯
はん

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

　春雨
はるさめ

のナムル

バナナ豆乳
とうにゅう

蒸
　　む

しパン

こめ さとう

あぶら ごまあぶら

でんぷん はるさめ

はくりきこ

とうふ ぶたにく

だいず みそ ハム

とうにゅう ぎゅうにゅう

にんにく しょうが しいたけ

たけのこ ねぎ にら

キャベツ もやし こまつな

バナナ

635kcal
24.3g

19.5g/1.9g

14 水
す い

○ クリームソース
ドリア

豚肉
ぶたにく

とレタスのサラダ

マカロニ入
い

りミネストローネ
りんご

こめ バター

あぶら はくりきこ

さとう じゃがいも

マカロニ さんおんとう

とりにく ベーコン

レンズまめ チーズ

ぶたにく いんげんまめ

ぎゅうにゅう

たまねぎ マッシュルーム

にんじん パセリ レタス

きゅうり レモン にんにく

キャベツ こまつな りんご

649kcal
25.1g

22.8g/2.0g

15 木
も く

○ ご飯
はん 鱈

たら

とじゃが芋
いも

の揚
あ

げ煮
に

納豆
なっとう

和
　あ

え　　さつま芋
いも

のみそ汁
しる

みかん
こめ はくりきこ
あぶら じゃがいも
こんにゃく さつまいも

すけとうだら なっとう
とりにく なまあげ
みそ ぎゅうにゅう

しょうが にんじん こまつな

キャベツ だいこん ごぼう

しいたけ ねぎ みかん

605kcal
22.4g

18.5g/1.9g

16 金
き ん

○ 小松菜
こ ま つ な

チャーハン

手作
て づ く

り春巻
は る ま

き　中華
ちゅうか

和
あ

え

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ
いちご

こめ さんおんとう
ごまあぶら はるさめ
はるまきのかわ ごま
でんぷん はくきりこ

ハム ぶたにく
わかめ とりにく
とうふ ぎゅうにゅう

ねぎ にんじん しいたけ

こまつな たけのこ もやし

きゅうり だいこん いちご

603kcal
25.7g

20.1g/2.0g

19 月
げ つ

○ ご飯
はん 根菜

こんさい

のｽｰﾌﾟｶﾚ-  ﾁｰｽﾞ入
い

りいももち

もやしとコーンのごま和
あ

え
オレンジ

こめ オリーブあぶら
じゃがいも はくきりこ
ごまあぶら さとう
バター でんぷん

ぶたにく レンズまめ
ていしぼうにゅう
チーズ ぎゅうにゅう

にんにく ごぼう にんじん

れんこん　ぶなしめじ

しょうが もやし　こまつな

とうもろこし オレンジ

638kcal
23.4g

18.4g/1.7g

20 火
か

○ コッペパン
レバーとポテトのレモンソース

ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ玉
たま

ねぎとﾍﾞｰｺﾝのｽｰﾌﾟ

豆乳
とうにゅう

ココア

プリン

コッペパン じゃがいも
あぶら でんぷん
さんおんとう ごま
さとう

ぶたレバー ハム

ベーコン とうにゅう

かんてん ぎゅうにゅう

しょうが　レモン キャベツ
にんじん きゅうり たまねぎ
こまつな えのきたけ

603kcal
25.7g

22.3/2.1g

21 水
す い

○ ご飯
はん さばのみそ煮

に

千草
ち ぐさ

和
あ

え（卵
たまご

使用
　　しよう

）けんちん汁
じる

りんご
こめ きびざとう

すりごま さとう あぶら

はるさめ こんにゃく

さといも

まさば みそ たまご
とりにく とうふ
ぎゅうにゅう

キャベツ にんじん こまつな
しいたけ ごぼう だいこん
ねぎ りんご

615kcal
27.8g

23.1g/2.0g

22 木
も く

○ ガーリック
ライス

豆腐
と うふ

ナゲット

小松菜
こ ま つ な

ポテトソテー ABCスープ
バナナ

こめ あぶら でんぷん

はくりきこ さとう

じゃがいも マカロニ

ベーコン とうふ

とりにく レンズまめ

きなこ ベーコン

ぶたにく ぎゅうにゅう

にんにく にんじん パセリ
たまねぎ こまつな
マッシュルーム はくさい
バナナ

637kcal
25.4g

21.3g/1.9g

26 月
げ つ

○ ご飯
はん 鮭

さけ

のパン粉
こ

焼
や

き　豚
とん

汁
 じる

ほうれん草
そう

と茎
くき

わかめの和
あ

え物
もの

みかん
こめ さとう パンこ

ごま すりごま

さんおんとう

こんにゃく さといも

さけ くきわかめ

いとけずり ぶたにく

とうふ あぶらあげ

みそ ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
ほうれんそう にんじん もやし
はくさい ごぼう だいこん
ねぎ みかん

603kcal
30.7g

18.8g/1.9g

27 火
か

○
みそ野菜

や さ い

ラーメン
中華
ちゅうか

チキンサラダ
米粉
こめこ

とココアの

蒸
む

しケーキ

ちゅうかめん あぶら

ごまあぶら ごま

すりごま こめこ

でんぷん

ぶたにく だいず みそ

とりにく とうにゅう

とうふ ぎゅうにゅう

にんにく しょうが にんじん
キャベツ ねぎ にら
とうもろこし きゅうり

617kcal
27.9g

21.6g/1.8g

28 水
す い

○ ご飯
はん きびなごの香味揚

こうみあ

げ

鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

の旨煮
うまに

 小松菜
こまつな

のおひたし

デコポン
こめ さとう でんぷん

ごま すりごま あぶら

こんにゃく じゃがいも

さんおんとう

きびなご だいず
とりにく あぶらあげ
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが たけのこ
にんじん しいたけ さやいんげん
ほうれんそう もやし みかん

620kcal
23.7g

19.6g/1.8g

29 木
も く

○ チキンライス
マカロニグラタン

ハムと野菜
や さ い

の梅
うめ

風味
ふ う み

サラダ

キャベツとベーコンのスープ

いちご
こめ あぶら マカロニ

はくりきこ バター

さとう ごま

でんぷん

とりにく えび

レンズまめ チーズ

ていしぼうにゅう

ハム ベーコン

ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
とうもろこし マッシュルーム
キャベツ きゅうり うめ
こまつな きくらげ いちご

629kcal
25.5g

21.6g/2.1g

　　2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

 : 食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう。＊

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)

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

のねぎ・海苔
の り

を使用
し よ う

～

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19回）

＊韓国
か ん こ く

の海苔
の り

まきを「キンパ」といいます。韓国
か ん こ く

の料理
り ょ う り

を味
あ じ

わいましょう。

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 ほうれん草
そう

 を使用
し よ う

～

＊山形県
やまがたけん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

＊※芋
いも

煮
に

は里芋
さといも

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

に、よく食
た

べられている料理
り ょ う り

です。

＊スープカレーは、北海道
ほっ かい ど う

発祥
はっしょう

の さらさらとしたスープ状
じょう

のカレーです。

＊6年生
ねんせい

家庭科
か て い か

「こんだてをくふうして」 の授業
じゅぎょう

で6年
ねん

生
せい

が考
かんが

えた献立
こ んだて

です。

☆船橋産の旬の食材☆

「 小松菜・ねぎ

ほうれん草・のり 」


