
3 月 〇
パンにやきそばを
はさみます。

4 火 〇 ご飯
はん

　焼
や

きのり
すずきの薬味

やくみ

ソースがけ　おかか和
あ

え　さつま汁
じる

　ゆで枝豆
えだまめ

枝豆は7月の
船橋食材です。

5 水 〇
郷土料理を

いただきましょう。

6 木 〇 鮭
さけ

ごはん にらと玉
たま

ねぎの卵焼
たまごや

き　夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

　メロン
夏野菜をみそ汁で
いただきます。

7 金 〇 七夕献立です。

10 月 〇
レバーは鉄分
たっぷりです。

11 火 〇 ご飯
はん

ピーマンの肉詰
にくづ

め　納豆
なっとう

和
あ

え　根菜
こんさい

のごま汁
じる

　冷凍
れいとう

みかん
ピーマンに

チャレンジしましょう。

12 水 〇 ご飯
はん

さばのみそ煮
に

　小松菜
こまつな

のみぞれ和
あ

え　八宝
はっぽう

みそ汁
しる

　オレンジ
箸を上手に使って
食べましょう。

13 木 〇 小松菜
こまつな

メロンパン 春雨
はるさめ

スープ　小松菜
こまつな

とえのきのサラダ　メロン
船橋産小松菜を

いただきましょう。

14 金 〇
ブラジル料理を
いただきます。

18 月 〇
旬のとうもろこし
をいただきます。

19 火 〇 夏休み前最後です。

　　今月の目標

　　　衛生にきをつけよう。

セルフ焼
や

きそばパン　長崎
ながさき

ちゃんぽん風
ふう

スープ　みそドレサラダ　バナナ

炒
いた

めそば野菜
やさい

あんかけ　せいだのたまじ　冷凍
れいとう

みかん

ご飯
はん

　鶏肉
とりにく

のみそケチャップ焼
や

き　小松菜
こまつな

としらすの海苔
のり

和
あ

え　そうめん汁
じる

　すいか

ご飯
はん

　レバーとじゃがいもの揚
あ

げ煮
に

　ゆかり和
あ

え　なめことおくらのみそ汁
しる

　パイナップル

ガーリックライス　ししゃものスパイシー揚
あ

げ　フェイジョアーダ　ころころきゅうり　オレンジ

夏野菜
なつやさい

カレー　ツナサラダ　フルーツポンチ

ぎゅうにく　レンズまめ
ぶたにく　チーズ
ぎゅうにゅう　ツナ

こめ　むぎ　じゃがいも
あぶら　はちみつ　さとう

こむぎこ　バター

たまねぎ　にんじん　なす　マッシュルーム
かぼちゃ　キャベツ　とうもろこし　みかん

パインアップル　バナナ　レモン

690
23.1
20.6
1.8

ベーコン　ぎゅうにゅう
ししゃも　いんげんまめ

ウィンナー

こめ　あぶら　でんぷん
こめこ　じゃがいも

さとう　ごま

にんにく　パセリ　たまねぎ　にんじん
クレソン　きゅうり　オレンジ

654
25.5
21.1
2.0

ぎゅうにゅう　だいず
いわし　とりにく
とうふ　みそ

こめ　あぶら
さとう　ごま

だいこん　にんじん　こまつな　ねぎ
とうもろこし

601
29.5
21.2
1.8

ぎゅうにゅう　さば　みそ
わかめ　うちまめ　とうふ

こめ　さとう
こまつな　もやし　にんじん　えのき
だいこん　しめじ　ごぼう　ねぎ

オレンジ

613
29.3
20.6
1.9

ぎゅうにゅう
とりにく　のり

ハチミツパン　マーガリン
あぶら　こむぎこ　さとう

はるさめ　でんぷん

こまつな　にんじん　キャベツ　ねぎ
たけのこ　しいたけ　もやし　えのき

メロン

649
20.3
22.6
1.8

ぎゅうにゅう　レバー
みそ　あぶらあげ　わかめ

こめ　じゃがいも　あぶら
でんぷん　さとう　ごま

パプリカ　もやし　えのき　こまつな
ゆかり　なめこ　オクラ　だいこん

ねぎ　パイナップル

600
21.9
17.5
1.8

う　のり　かつおぶし
とうふ　みそ

こめ　でんぷん　あぶら
さとう　さといも　ごま

ピーマン　たまねぎ　にんじん　もやし
こまつな　ごぼう　だいこん　えのき

ねぎ　れいとうみかん

600
24.0
17.2
1.9

こんぶ　さけ　たまご
ぎゅうにゅう　とりにく

あぶらあげ　みそ

こめ　あぶら
ごま　さとう

ねぎ　にら　たまねぎ　なす　かぼちゃ
にんじん　しめじ　だいこん

こまつな　メロン

601
26.9
26.9
19.5
2.0

ぎゅうにゅう　とりにく
みそ　しらす　のり

こめ　あぶら
そうめん　ふ

ねぎ　こまつな　もやし　にんじん
だいこん　えのき　オクラ　みつば

すいか

600
28.7
13.4
2.0

のり　ぎゅうにゅう
すずき　かつおぶし
とりにく　みそ

こめ　でんぷん　あぶら
さとう　ごま　こんにゃく

さつまいも

ねぎ　こまつな　えのき　もやし
にんじん　だいこん　ごぼう　えだまめ

614
2937
17.6
1.8

ぶたにく　いか
ぎゅうにゅう　みそ

ちゅうかめん　あぶら
さとう　でんぷん
じゃがいも　ごま

エリンギ　にんじん　たけのこ　もやし
きくらげ　はくさい　ねぎ　こまつな

れいとうみかん

619
23.1
20.8
2.1

ぶたにく　ぎゅうにゅう
とうにゅう　ツナ　みそ

コッペパン　ちゅうかめん
あぶら　さとう
トック　ごま

にんじん　ピーマン　キャベツ　ねぎ
もやし　きくらげ　たけのこ　こまつな

きゅうり　たまねぎ　バナナ

632
25.7
19.4
2.0

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

ひとこと
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる

船橋市立高郷小学校

緑の仲間
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

ご飯
はん

　韓国
かんこく

風
ふう

やきとり　小魚
こざかな

大豆
だいず

　大根
だいこん

と豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

　ゆでとうもろこし

令和5年度　7月

日 曜日 牛乳 主食 主菜・副菜・汁物・くだもの（デザート）

船橋食材を食べて知る日 えだまめ

郷土料理 山梨県

たなばた献立

世界の料理 フェイジョアーダ（ブラジル）

おたんじょうびおめでとう！こんだて

旬の野菜 とうもろこし


