
令和5年度11月 船橋市立高郷小学校

1 水 〇 ご飯
はん

鮭
さけ

のレモンソースがけ　千草
ちぐさ

和
あ

え　呉汁
ごじる

　みかん

呉汁は大豆を
すりつぶした汁物です。

2 木 〇 フレンチトースト ソーセージとインゲン豆
まめ

のスープ　フレンチサラダ　バナナ
よく噛んで

食べましょう。

3 金

6 月 〇 ひじきのまぜごはん たらのゆず味噌
みそ

焼
や

き　おかか和
あ

え　肉
にく

じゃが　りんご
旬のくだもの

りんごをいただきます。

7 火 〇
野菜がたっぷりの
あんかけ焼きそばを
いただきます。

8 水 〇
ほうとうの代わりに

トックを使ってみそ汁を
つくります。

9 木

10 金 〇 ご飯
はん

アジフライ　ゆかり和
あ

え　豚
とん

汁
じる

　りんご
骨に気をつけて
食べましょう。

13 月 〇 さつまいもパン ポークビーンズ　切干大根
きりぼしだいこん

のナムル　みかんゼリー
千葉県産さつまいもが練り

こまれたパンです。

14 火 〇 ご飯
はん

切干大根入り
きりぼしだいこんい

ハンバーグ　おかか和
あ

え　だまこもち汁
じる

　オレンジ

ごはんを丸くまとめた餅
をだまこ餅といいます。

15 水 〇
よく噛んで

食べましょう。

16 木 〇 ご飯
はん

韓国風
かんこくふう

やきとり　春雨
はるさめ

サラダ　根菜
こんさい

のごま汁
じる

　みかん

韓国風焼き鶏は、
手作りだれに鶏肉を
漬け込みます。

17 金 〇
ゴマと豆乳を入れた
特製スープです。

20 月

21 火 〇 ご飯
はん

レバーとじゃがいもの揚
あ

げ煮
に

　磯香和え　八宝みそ汁
いそか　　　　　　はっぽう　　しる

　みかん
レバーは血をつくる
栄養があります。

22 水 〇
ジョロフライス 小松菜

こまつな

とベーコンのオムレツ　ペペスープ　りんご

ナイジェリアの料理を
いただきます。

23 木

24 金 〇 ご飯
はん

さばの塩
しお

こうじ焼
や

き　納豆
なっとう

和
あ

え　さつま汁
じる

　オレンジ

さばは体によい油
たっぷりです。

27 月 〇
生揚げは、カルシウム

たっぷりです。

28 火 〇 コーンマヨトースト 豆腐
とうふ

団子
だんご

スープ　ツナサラダ　グレープフルーツ

グレープフルーツは
上手に皮を

むきましょう。

29 水 〇 お誕生日献立です。

30 木 〇
こまツナごはん ししゃものスパイシー揚

あ

げ　グリーンサラダ　けんちん汁
じる

　みかん

ししゃもはカルシウム
たっぷりです。

ご飯
はん

　和風
わふう

チキンステーキ　小松菜
こまつな

の五目
ごもく

和
あ

え　ほうとう風
ふう

みそ汁
しる

　みかん

日 曜日牛乳 主食 主菜・副菜・汁物・くだもの（デザート）

ぎゅうにゅう　さけ　ぶたにく
なまあげ　みそ　だいず

こめ　こめこ　でんぷん　あぶら
さとう　はるさめ　こんにゃく

さといも　ごま

レモン　キャベツ　にんじん　もやし
とうもろこし　こまつな　ごぼう

だいこん　ねぎ　みかん

667
29.4
22.2
1.8

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

ひとこと 血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

エネルギー(kacl)

たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

たまご　とうにゅう　ツナ
ぎゅうにゅう　いんげんまめ

ウィンナー

コッペパン　マーガリン
さとう　あぶら　でんぷん

しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　キャベツ　こまつな

レタス　レモン　バナナ

620
24.6
19.7
2.0

あぶらあげ　ぎゅうにゅう
ひじき　だら　みそ
かつおぶし　ぶたにく

こめ　あぶら　さとう　ごま
じゃがいも　こんにゃく

にんじん　しいたけ　ゆず　こまつな
えのきたけ　もやし　たまねぎ

グリンピース　りんご

609
30.2
14.7
2.0

あつまあげ　ぎゅうにゅう
ぶたにく　いんげんまめ　わかめ
さくらえび　あおのり　かつおぶし

ちゅうかめん　でんぷん
あぶら　さとう　じゃがいも

こめこ

しょうが　にんにく　もやし　エリンギ
にんじん　たけのこ　きくらげ　ねぎ
はくさい　こまつな　べにしょうが
だいこん　とうもろこし　オレンジ

619
25.1
19.1
2.0

ぎゅうにゅう　とりにく
ウィンナー　なまあげ　みそ

こめ　あぶら　はるさめ
さとう　トック

にんにく　しょうが　だいこん　レモン
ねぎ　こまつな　もやし　にんじん

えのきたけ　かぼちゃ　しめじ　みかん

623
26.8
19.3
1.7

ぎゅうにゅう　あじ　みそ
ぶたにく　あぶらあげ

こめ　こむぎこ　パンこ
あぶら　さとう　こんにゃく

さといも

もやし　えのきたけ　こまつな
ゆかり　ごぼう　にんじん
だいこん　ねぎ　りんご

627
27.9
20.6
1.8

ぎゅうにゅう
いんげんまめ　ぶたにく

さつまいもパン　じゃがいも
あぶら　さとう　ごまあぶら

ごま

にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト
グリンピース　きりぼしだいこん

きゅうり　もやし　みかん

631
24.8
18.4
1.6

ぎゅうにゅう　とうにゅう
ぶたにく　とうふ　みそ
かつおぶし　とりにく

こめ　こめこ　さとう
あぶら　だまこもち

きりぼしだいこん　たまねぎ　こまつな
えのきたけ　もやし　ごぼう　にんじん
だいこん　しめじ　せり　オレンジ

618
27.5
18.1
1.8

ぶたにく　あぶらあげ　だいず
ぎゅうにゅう　あおのり

こめ　あぶら　さとう　ごま
ごまあぶら　トック　でんぷん

にんにく　しょうが　ぜんまい　もやし
にんじん　こまつな　たけのこ　ねぎ
にら　しいたけ　はくさいキムチ

610
23.9
20.1
1.9

こめ　さとう　ごまあぶら
ごま　あぶら　はるさめ

じゃがいも

ねぎ　にんにく　しょうが　きゅうり　もやし
にんじん　ごぼう　だいこん　ほうれんそう

えのき　たまねぎ　みかん

605
27.0
18.4
1.9

ぶたにく　みそ　とうにゅう
ぎゅうにゅう　とりにく　くらげ

ちゅうかめん　あぶら　ごま
ごまあぶら　さとう

もやし　キャベツ　にんじん　ねぎ
チンゲンツァイ　きくらげ　にんにく

しょうが　きゅうり　みかん

641
31.5
18.0
2.0

ご飯
はん

　韓国
かんこく

のり風
ふう

ふりかけ　生揚
なまあ

げの味噌
みそ

炒
いた

め　わかめときゅうりの酢の物
す　　もの

　パイナップル

ぎゅうにゅう　なっとう
さば　かつおぶし　のり

とりにく　みそ

こめ　あぶら　こんにゃく
さつまいも

にんじん　こまつな　キャベツ
たくあん　しょうが　だいこん

ごぼう　ねぎ　オレンジ

620
29.2
21.2
1.6

のり　ぎゅうにゅう　なまあげ
ぶたにく　みそ　わかめ

こめ　ごまあぶら　ごま
あぶら　さとう　でんぷん

にんにく　しいたけ　チンゲンツァイ
たけのこ　にんじん　ねぎ　キャベツ
きゅうり　とうもろこし　パイナップル

612
23.3
21.9
1.5

文化の日（おやすみ）

就学児健康診断（給食なし）

土曜参観　振替休日（給食なし）

勤労感謝の日（おやすみ）

炒
いた

めそば野菜
やさい

あんかけ　たこ焼
や

き風
ふう

ポテト　わかめと大根
だいこん

の酢の物
すのもの

　オレンジ

ビビンバ　韓国
かんこく

風
ふう

トックスープ　フライビーンズ（のり塩
しお

）

高郷
たかさと

ラーメン（坦々
たんたん

味
あじ

）　バンバンジー　みかん

ぎゅうにゅう　レバー　みそ
のり　わかめ　とうふ

こめ　じゃがいも　あぶら
でんぷん　さとう　ごま

しょうが　こまつな　にんじん　もやし
だいこん　しめじ　ごぼう　ねぎ　みかん

622
23.2
18.2
1.8

とりにく　ぎゅうにゅう
たまご　ベーコン

こめ　あぶら　さとう
はるさめ　でんぷん

たまねぎ　にんにく　マッシュルーム
しょうが　にんじん　こまつな

キャベツ　りんご

613
26.3
20.3
1.8

ぎゅうにゅう　とりにく
ハム　とうふ　みそ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　ツナ

しょくパン　はるさめ
エッグフリーマヨネーズ（卵無）

でんぷん　あぶら　さとう

とうもろこし　たまねぎ　しいたけ　にんじん
はくさい　こまつな　しょうが　ブロッコリー

キャベツ　にんにく　グレープフルーツ

610
26.2
23.7
1.8

ぶたにく　レンズまめ
チーズ　ぎゅうにゅう　ひじき

こめ　あぶら　はちみつ　ごま
じゃがいも　こむぎこ　バター

さとう

にんにく　しょうが　セロリ　たまねぎ
にんじん　マッシュルーム　とうもろこし

もやし　ごぼう　レタス　りんご

617
21.4
18.7
1.8ポークカレーライス　ひじきとごぼうのマリネ　りんご

　今月の目標

　　楽しい食事の場をつくろう。
＊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。

しおこんぶ　ぎゅうにゅう
ツナ　ししゃも
とりにく　とうふ

こめ　ごま　こめこ　さとう
ごまあぶら　でんぷん　あぶら

こんにゃく　さといも

こまつな　キャベツ　きゅうり　レタス
レモン　たまねぎ　しいたけ　ごぼう
にんじん　だいこん　ねぎ　みかん

632
24.3
23.7
1.8

おたんじょうびおめでとう！こんだて

世界の料理 ジョロフライス・ペペスープ（ナイジェリア）

郷土料理 だまこもち汁（秋田県）

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 こまつな

１１月２４日は、和食の日

船橋食材を食べて知る日 こまつな


