
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
しゅしょく

主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

・デザート

3 月
げ つ

〇 わかめご飯
はん 生揚

なまあ

げの中華
ちゅうか

煮
に

　かんぴょうのごま酢
ず

あえ

スイートポテト

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん
ごま　さつまいも　バター

ぎゅうにゅう　わかめ
なまあげ　ぶたにく
いんげんまめ

ほししいたけ　たまねぎ
ねぎ　にんじん　もやし
キャベツ　こまつな
たけのこ　かんぴょう

628kcal
23.1g
20.7g
2.1g

かみかみメニュー

4 火
か

〇 麦
むぎ

ご飯
はん

鯖
さば

の葱
ねぎ

山椒
さんしょう

焼
や

き

にんじんと茎
くき

わかめの炒
いた

め物
もの

具沢山
ぐだくさん

味噌汁
みそしる

　そら豆
まめ

こめ　むぎ　こんにゃく
あぶら　さんおんとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　さば
くきわかめ　ぶたにく
なまあげ　みそ

ねぎ　にんじん　れんこん
ごぼう　キャベツ
たまねぎ　しめじ
こまつな　そらまめ

621kcal
31.1g
21.3g
2.1g

かみかみメニュー

5 水
す い

〇 セサミ

トースト

大豆
だいず

のクリーム煮
に

ツナとわかめのサラダ　スイカ

しょくパン　マーガリン
グラニューとう　ごま
あぶら　じゃがいも
さとう

ぎゅうにゅう　とりにく
だいず　ツナ　わかめ

たまねご　にんじん
コーン　マッシュルーム
グリンピース　きゅうり
キャベツ　こまつな　スイカ

621kcal
27.2g
23.5g
2.0g

6 木
も く

〇 ターメリック

ライス

チリ・コン・カーン　キャロット・ラペ

ヨーグルトあえ

　　　　　　　★船橋
ふなばし

にんじんがたっぷり！

こめ　バター　あぶら
じゃがいも　さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
いんげんまめ　だいず
ツナ　ヨーグルト

たまねぎ　にんじん
トマト　ピーマン　コーン
きゅうり　パインかん
みかんかん　ももかん

636kcal
24.3g
18.7g
1.6g

船橋
ふなばし

産
さん

旬
しゅん

の食材
しょくざい

人参
にんじん

7 金
き ん

〇 ご飯
はん 鶏

とり

天
てん

ぷら　小松菜
こまつな

のおろし和
あ

え

のっぺい汁
じる

　オレンジ

こめ　はくりきこ　あぶら
こんにゃく　じゃがいも
ごま

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　あぶらあげ

もやし　こまつな　なめこ
にんじん　だいこん
ごぼう　ほししいたけ
ねぎ　オレンジ

620kcal
29.9g
19.2g
1.9g

船橋
ふなばし

産
さん

旬
しゅん

の食材
しょくざい

小松菜
こ ま つ な

10 月
げ つ

〇 あじさいご飯
はん レバーのバーベキューソース

三番
さんばん

瀬
せ

海苔
のり

和
あ

え　呉汁
ごじる

こめ　ごま　じゃがいも
でんぷん　あぶら
さとう

ぎゅうにゅう　のり
ぶたレバー　あぶらあげ
とうふ　だいず
とうにゅう　みそ

しそ　うめぼし　こまつな
もやし　にんじん
だいこん　ねぎ

621kcal
29.6g
19.4g
1.7g

三番
さんばん

瀬
せ

海苔
のり

11 火
か

〇 ご飯
はん 酢豚

すぶた

　茎
くき

わかめの和
あ

え物
もの

パイナップル

こめ　でんぷん　あぶら
じゃがいも　さとう
ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
くきわかめ

ほししいたけ　たけのこ
にんじん　たまねぎ
ピーマン　もやし　こまつな
きゅうり　パイナップル

620kcal
21.4g
20.4g
1.6g

かみかみメニュー

12 水
す い

〇 麦
むぎ

ご飯
はん 坪井

つぼい

小
しょう

カレー　ひじきのマリネ

冷凍
れいとう

みかん

こめ　むぎ　あぶら
じゃがいも　さとう
はくりきこ　バター

ぎゅうにゅう　ぶたにく
レンズまめ　チーズ
ひじき

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　レタス
グリンピース　きゅうり
こまつな　みかん

620kcal
22.0g
20.7g
1.9g

13 木
も く

〇 とうもろこし

ご飯
はん

鮭
さけ

の塩
しお

こうじ焼
や

き　根菜
こんさい

ごまマヨサラダ

肉
にく

じゃが

こめ　こめこうじ
こんにゃく　ごま
マヨネーズ　ごまあぶら
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　さけ
みそ　ぶたにく

コーン　ごぼう　れんこん
きゅうり　にんじん
こまつな　たまねぎ
ほししいたけ
グリンピース

622kcal
30.2g
20.3g
1.7g

かみかみメニュー

14 金
き ん

〇 ご飯
はん 鰯

いわし

のさんが焼
や

き　じゃが芋
いも

のきんぴら

大根
だいこん

と茸
きのこ

の味噌汁
みそしる

　グレープフルーツ

こめ　パンこ　さとう
ごま　じゃがいも
あぶら　こんにゃく
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　いわし
ぶたにく　みそ
あぶらあげ

ねぎ　ごぼう　にんじん
れんこん　ピーマン
だいこん　キャベツ　えのき
しめじ　こまつな
グレープフルーツ

620kcal
28.7g
18.8g
2.0g

千葉県
ちばけん

郷土
きょうど

料理
りょうり

さんが焼
や

き

17 月
げ つ

〇 ソフト麺
めん ミートソース　バジリコサラダ

キャロットゼリー

ソフトめん　あぶら
さんおんとう　はくりきこ
バター　じゃがいも
オリーブオイル

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　チーズ

にんじん　たまねぎ
グリンピース　コーン
マッシュルーム
トマトかん　きゅうり
こまつな　オレンジュース

659kcal
25.9g
19.7g
2.1g

船橋
ふなばし

産
さん

旬
しゅん

の食材
しょくざい

人参
にんじん

18 火
か

〇 麦
むぎ

ご飯
はん

かつおふりかけ

からくさ焼
や

き　納豆
なっとう

和
あ

え

さつま汁
じる

こめ　むぎ　さんおんとう
ごま　こんにゃく
さつまいも

ぎゅうにゅう　のり
いとけずり　たまご
とうふ　とりにく
ひじき　みそ　なっとう

にんじん　たまねぎ
えだまめ　こまつな
キャベツ　だいこん
ごぼう　しいたけ　ねぎ

621kcal
29.7g
18.4g
1.9g

19 水
す い

〇 テーブルロール

すずきのソテートマトソース

コーンサラダ　ペンネのカレースープ

メロン

テーブルロール　バター
あぶら　さとう
じゃがいも　マカロニ

ぎゅうにゅう　すずき
ベーコン　レンズまめ
ひよこまめ

たまねぎ　トマトかん
マッシュルーム　こまつな
にんじん　きゅうり
キャベツ　コーン　メロン

620kcal
29.2g
20.5g
2.2g

船橋
ふなばし

産
さん

旬
しゅん

の食材
しょくざい

すずき

20 木
も く

〇 ご飯
はん

なすの肉
にく

みそ丼
どん

(具
ぐ

）　春雨
はるさめ

サラダ

ごまだんご

　　　　★お話給食「だんごどっこいしょ」

こめ　あぶら　ごま
ごまあぶら
でんぷん　はるさめ
さとう　さつまいも
バター　はくりきこ

ぎゅうにゅう　なまあげ
ぶたにく　だいず
みそ

にんじん　なす　たけのこ
えだまめ　きゅうり
もやし　こまつな

649kcal
24.0g
22.7g
1.8g

21 金
き ん

〇 キムタク

チャーハン

ししゃもの香味
こうみ

揚
あ

げ　こまツナサラダ

わかめと豆腐
とうふ

のスープ　オレンジ

こめ　むぎ　ごまあぶら
さとう　でんぷん
あぶら　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ししゃも　ツナ
わかめ　とうふ

はくさい　だいこん
キャベツ　きゅうり
にんじん　こまつな
たまねぎ　ねぎ　オレンジ

613kcal
28.9g
21.0g
2.1g

船橋
ふなばし

産
さん

旬
しゅん

の食材
しょくざい

小松菜
こ ま つ な

24 月
げ つ

〇 ご飯
はん 鰆

さわら

の辛子
からし

しょうゆかけ　ごま和
あ

え

八
はっ

宝
ぽう

味噌汁
みそしる

　スイカ

こめ　でんぷん　あぶら
さとう　ごま
こんにゃく　じゃがいも

ぎゅうにゅう　さわら
とうふ　あぶらあげ
みそ

ねぎ　こまつな
にんじん　もやし
だいこん　ごぼう
スイカ

626kcal
27.8g
19.3g
1.8g

25 火
か

〇 ごまご飯
はん 豆腐

とうふ

のカレー煮
に

　切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ

磯
いそ

ポテト

こめ　ごま　あぶら
でんぷん ごまあぶら
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　とうふ
ぶたにく　ハム
あおのり

たまねぎ　にんじん
たけのこ　こまつな
きりぼしだいこん
キャベツ　きゅうり

629kcal
26.3g
22.2g
1.8g

かみかみメニュー

26 水
す い

〇 麦
むぎ

ご飯
はん ヤンニャムチキン　ナムル

韓国
かんこく

風
ふう

スープ

こめ　むぎ　あぶら
でんぷん　さとう
ごま　はるさめ
トック　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　とりにく
ハム　ぶたにく
たまご

にんじん　こまつな
もやし　ねぎ　はくさい

628kcal
29.6g
16.9g
2.0g

27 木
も く

〇 甘納豆
あまなっとう

パン
鯵
あじ

のハーブ焼
や

き　ポテトサラダ

ABCスープ　オレンジ

あまなっとうパン
マヨネーズ　パンこ
あぶら　じゃがいも
マカロニ　でんぷん

ぎゅうにゅう　あじ
チーズ　ベーコン
とりにく

たまねぎ　キャベツ
にんじん　きゅうり
こまつな　コーン
マッシュルーム　オレンジ

647kcal
29.6g
21.8g
2.0g

ご飯
はん 麻婆豆腐

まーぼーどうふ

　千草
ちぐさ

和
あ

え

おさつ＆ビーンズ

こめ　さとう　あぶら
ごまあぶら　でんぷん
はるさめ　さつまいも

ぎゅうにゅう　とうふ
ぶたにく　みそ　ハム
だいず

ほししいたけ　たけのこ
にんじん　ねぎ　にら
キャベツ　きゅうり
コーン　こまつな

624kcal
25.2g
20.4g
2.0g

かみかみメニュー

☆★☆「お誕生日
たんじょうび

献立
こんだて

」　　6月
がつ

生
う

まれのみなさん、お誕生日
たんじょうび

おめでとう☆★☆

28 金
き ん

〇

仕入
し い

れの都合
つ ご う

により、変更
へんこう

する場合
ば あ い

がありますがご了承
りょうしょう

ください。

＜今月
こんげつ

の船橋
ふなばし

産
さん

旬
しゅん

の食材
しょくざい

＞ｌ

　　人参
にんじん

・小松菜
こ ま つ な

・すずき

4日
よっか

から10日
とおか

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。

今月
こんげつ

は、かみかみメニューをたくさんとり入
い

れました（太字
ふとじ

のもの）

噛
か

むことを意識
いしき

して食
た

べてみてくだい。

令和
れいわ

６年度
ねんど

　  ６月
が つ

 予
よ

 定
て い

 献
こ ん

 立
だ て

 表
ひょう

日ひ
曜
日

よ

う

び

献
こ ん

　　　立
だ て

　　　名
め い

お知
し

らせ
エネルギーの

もとになる食品
しょくひん

体
からだ

を作
つく

る

もとになる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

もとになる食品
しょくひん

エネルギ－

たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

食塩
しょくえん　　

相当
　　そうとう

量
　　りょう

☆  今
こん

月
げつ

の目
もく

標
ひょう

 ：　よくかんで食
た

べよう
　　　　　　船橋市立坪井小学校

ふなばししりつ つぼいしょうがっこう

おしらせ


