
令和5年度　10月 船橋市立高郷小学校

2 月 〇
キャベツは10月の

船橋食材です。

3 火 〇 ご飯
はん

ししゃものしそ春巻
はるま

き　ツナサラダ　根菜
こんさい

のごま汁
じる

　オレンジ
ししゃもはカルシウム

たっぷりです。

4 水 〇
旬の紅玉で

トーストを作ります。

5 木 〇
秋においしい

食材がたっぷりです。

6 金 〇 ご飯
はん

いかの黒酢
くろず

揚
あ

げ　きゅうりのみそドレサラダ　春雨
はるさめ

スープ　りんご

きゅうりは10月の
船橋食材です。

10 火 〇 麦
むぎ

ご飯
はん

麻婆
まーぼ

厚揚
あつあげ

　バンバンジー　柿
かき 厚揚げはカルシウム

たっぷりです。

11 水 〇
よく噛んで

食べましょう。

12 木 〇 ふきよせご飯
はん

ねぎ入
い

り卵焼
たまごや

き　味噌
みそ

肉
にく

じゃが　りんご

ねぎは10月の
船橋食材です。

13 金 〇
はしを上手に使って
いただきましょう。

16 月 〇 ご飯
はん

鶏肉
とりにく

の味噌
みそ

ケチャップ焼
や

き　磯香和え
いそか　あ　

　さつま汁
じる

　みかん
はしを上手に使って
いただきましょう。

17 火 〇
姉妹都市ヘイワード市

の料理をいただきます。

18 水 〇 テーブルロール
鶏肉
とりにく

と大豆
だいず

のシチュー　船橋
ふなばし

産
さん

かぶのサラダ　オレンジ

船橋のかぶを
いただきます。

19 木 〇 ご飯
はん

さばの味噌
みそ

煮
に

　小松菜
こまつな

のみぞれ和
あ

え　けんちん汁
じる

　りんご
さばは体に良い油
がたっぷりです。

20 金 〇
よく噛んで

食べましょう。

23 月 〇
小魚はカルシウム
たっぷりです。

24 火 〇 ご飯
はん

かりかりがんも　納豆
なっとう

和
あ

え　豚
とん

汁
じる

　ぶどう
かりかりがんもは

1つずつ手作りします。

25 水 〇
箸を上手に使って
食べましょう。

26 木 〇 ご飯
はん

鮭
さけ

の味噌
みそ

マヨネーズ焼
や

き　白和
しらあ

え　かぶと里芋
さといも

のみそ汁
しる

　みかん
鮭は骨に気をつけて

食べましょう。

27 金 〇
レバーは血を

つくる栄養があります。

30 月 〇
カレーは給食室で

ルーから手作りします。

31 火 〇 ご飯
はん

ジャンボしゅうまい　春雨
はるさめ

サラダ　中華風
ちゅうかふう

わかめスープ　柿
かき 手作りのシュウマイを

いただきます。

　今月の目標

　　好き嫌いなく何でも食べよう。
＊食材は天候などにより変更になる場合がございますのでご了承ください。
＊献立表は主な材料を載せています。

キャベツの中華丼
ちゅうかどん

　中華
ちゅうか

コーンスープ　フライビーンズ（カレー味
あじ

）

たまねぎ　しいたけ　しょうが　もやし
きゅうり　にんじん　にんにく　ねぎ

だいこん　こまつな　かき

602
22.5
18.7
1.6

ぶたにく　レンズまめ
パルメザンチーズ

ぎゅうにゅう　ツナ

こめ　あぶら　じゃがいも
はちみつ　さとう
こむぎこ　バター

にんじん　にんにく　しょうが　たまねぎ
かぼちゃ　マッシュルーム　ブロッコリー
キャベツ　とうもろこし　レモン　ぶどう

652
25.2
19.9
2.0

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　ハム　わかめ

こめ でんぷん さとう ごま
しゅうまいのかわ　はるさめ

ぎゅうにゅう　さけ　みそ
とうふ　あぶらあげ

こめ　さとう　ごま
マヨネーズ（卵なし）
こんにゃく　さといも

パセリ　こまつな　にんじん
かぶ　たまねぎ　みかん

635
30.4
20.5
1.9

ぎゅうにゅう　くきわかめ
レバー　ぶたにく

とうにゅう

こめ　じゃがいも　あぶら
でんぷん　さとう

ごま　トック

しょうが　にんにく　レモン　きゅうり
にんじん　ねぎ　もやし　きくらげ

たけのこ　キャベツ　こまつな　オレンジ

670
24.2
23.3
1.7

ぎゅうにゅう　とうふ　ツナ
えび　こんぶ　なっとう　のり
ぶたにく　あぶらあげ　みそ

こめ　ながいも　でんぷん
こめこ　コーンフレーク

あぶら　こんにゃく さといも

にんじん　えだまめ　しょうが
こまつな　キャベツ　ごぼう

だいこん　ねぎ　ぶどう

619
24.7
19.3
1.9

ぶたにく　ぎゅうにゅう
みそ　いか　わかめ　えび

ちゅうかめん　あぶら　ごま
オリーブオイル　はちみつ

さとう　さつまいも

しょうが キャベツ チンゲンツァイ
もやし　にんじん　ねぎ　にんにく

レタス　たまねぎ　レモン

612
27.1
22.5
2.0

わかめ　ぎゅうにゅう
とりにく　あぶらあげ　みそ

こめ　でんぷん　あぶら
コーンフレーク

さとう　さつまいも

にんにく　しょうが　こまつな
にんじん　もやし　だいこん

ごぼう　ねぎ　みかん

616
26.0
18.0
2.0

だいず　かたくちいわし
ぎゅうにゅう　とりにく
わかめ　とうふ　みそ

こめ　あぶら　さとう
マヨネーズ（卵なし）
こめこ　じゃがいも

とうもろこし　もやし　えのき
こまつな　ゆかり　だいこん

ねぎ　オレンジ

655
29.1
25.3
1.8

ぎゅうにゅう　とりにく
だいず　とうにゅう

クリーム

テーブルロール　じゃがいも
こむぎこ　バター　あぶら

さとう

たまねぎ　にんじん　こまつな
かぶ　きゅうり　レタス　オレンジ

628
24.4
26.9
1.9

ぎゅうにゅう　さば　みそ
とりにく　とうふ

こめ　さとう　こんにゃく
さといも　あぶら

こまつな　もやし　にんじん
えのき　だいこん　しいたけ

ごぼう　ねぎ　りんご

628
28.9
22.0
1.9

ぎゅうにゅう　とりにく
みそ　のり　あぶらあげ

こめ　さとう　あぶら
さつまいも

ねぎ　にんにく　しょうが　もやし
こまつな　にんじん　だいこん

ごぼう　みかん

625
28.6
17.6
1.6

ぎゅうにゅう　とりにく
ベーコン

こめ　じゃがいも　でんぷん
さとう　あぶら　トック

しょうが　にんにく　オレンジ　もやし
こまつな　にんじん　きくらげ

キャベツ　たけのこ　キウイフルーツ

650
21.8
23.2
1.6

こんぶ　ぎゅうにゅう　みそ
たまご　とりにく　ぶたにく

こめ　くり　さとう　あぶら
じゃがいも　こんにゃく

まいたけ　にんじん　たけのこ
ねぎ　たまねぎ　さやいんげん

りんご

643
27.4
20.9
2.0

ぎゅうにゅう　ほっけ
あぶらあげ　みそ

こめ　でんぷん　あぶら
さとう　ごま　さといも

しょうが　にんにく　ほうれんそう
ねぎ　にんじん　もやし　だいこん

えのき　こまつな　オレンジ

600
26.2
19.1
1.4

ぎゅうにゅう　なまあげ
ぶたにく　みそ

とりにく　くらげ

こめ　むぎ　さとう　あぶら
ごま　でんぷん

にんにく　しょうが　エリンギ
たけのこ　にんじん　ねぎ

にら　きゅうり　もやし　かき

646
29.9
20.9
1.8

ぶたにく　ぎゅうにく
レンズまめ　みそ

ぎゅうにゅう　ひじき

ソフトめん　さとう　あぶら
こめこ　さとう　ごま

にんじん　しいたけ　たけのこ　チンゲンツァイ
たまねぎ　しょうが　とうもろこし　もやし
ごぼう　にんにく　レタス　パイナップル

626
26.4
17.3
1.8

こんぶ　ぎゅうにゅう　みそ
ぶたにく　とりにく

わかめ　とうふ

こめ　さつまいも　でんぷん
ごま　あぶら　さとう

こめこ

れんこん　ねぎ　しいたけ　しょうが
しそ　だいこん　にんじん　きゅうり
しめじ　ごぼう　こまつな　バナナ

618
24.0
19.9
1.8

ぎゅうにゅう　いか
ツナ　みそ　とりにく

こめ　でんぷん　あぶら
さとう　はるさめ

きゅうり　にんじん　キャベツ
たまねぎ　ねぎ　しいたけ

こまつな　りんご

608
27.3
16.9
16.6

ぎゅうにゅう　ししゃも
ツナ　とうふ　みそ

こめ　はるまきのかわ
あぶら　さとう
さといも　ごま

しそ　こまつな　にんじん　キャベツ
とうもろこし　たまねぎ　にんにく　ごぼう

だいこん　えのき　ねぎ　オレンジ

604
24.1
19.0
1.7

ぎゅうにゅう　いんげんまめ
ぶたにく　のり

しょくパン　はちみつ
バター　グラニューとう

あぶら　じゃがいも　さとう

りんご　にんにく　たまねぎ　にんじん
トマト　グリンピース　こまつな

もやし　えのき　ぶどう

648
25.0
19.9
2.0

体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

ぶたにく　さつまあげ　いか
ぎゅうにゅう　ベーコン

たまご　だいず

こめ　あぶら
さとう　でんぷん

しょうが　にんにく　エリンギ　にんじん
たけのこ　きくらげ　もやし　キャベツ

こまつな　たまねぎ　とうもろこし

623
29.5
20.3
1.9

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

日 曜日 牛乳 主食 主菜・副菜・汁物・くだもの（デザート） ひとこと 血や肉になる 熱や力の元になる

ご飯
はん

　レバーとポテトのレモン和
あ

え　茎
くき

わかめのサラダ　長崎
ながさき

ちゃんぽん風
ふう

スープ　オレンジ

ハロウィンかぼちゃカレー　ツナサラダ　ぶどうゼリー

紅玉
こうぎょく

のアップルトースト　ポークビーンズ　小松菜
こまつな

とえのきのサラダ　ぶどう

さつま芋
いも

ご飯
はん

（ごま塩
しお

）　れんこん入
い

りつくね　大根
だいこん

サラダ　きのこと根菜
こんさい

のみそ汁
しる

　バナナ

ソフト麺
めん

肉
にく

みそソース　ひじきとごぼうのサラダ　パイナップル

ご飯
はん

　ほっけの薬味
やくみ

ソースがけ　ほうれん草
そう

の胡麻
ごま

和
あ

え　大根
だいこん

と里芋
さといも

のみそ汁
しる

　オレンジ

ご飯
はん

　オレンジチキン　こまつなナムル　中華風
ちゅうかふう

トックスープ　キウイフルーツ

わかめご飯
はん

　パリパリから揚
あ

げ　小松菜
こまつな

のおひたし　さつまいもと大根
だいこん

のみそ汁
しる

　みかん

ご飯
はん

　小魚
こざかな

大豆
だいず

　鶏肉
とりにく

の黄金
おうごん

焼
や

き　ゆかり和
あ

え　大根
だいこん

とじゃがいものみそ汁
しる

　オレンジ

味噌
みそ

ラーメン　山海
さんかい

サラダ　大学
だいがく

いも

おたんじょうびおめでとう！こんだて

船橋食材を食べて知る日 キャベツ

船橋食材を食べて知る日 きゅうり

船橋食材を食べて知る日 ねぎ

世界の料理 オレンジチキン（船橋市の姉妹都市 ヘイワード市）

船橋食材を食べて知る日 かぶ

郷土料理 長崎ちゃんぽん（長崎県）

船橋食材を食べて知る日 大根


