
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 火
か

〇 ゆかりご飯
はん 生揚

なまあ

げのあまから焼
や

き　おかか和
あ

え

肉
にく

じゃが　りんご

こめ　さとう　ごまあぶら
でんぷん　じゃがいも
こんにゃく　あぶら

ぎゅうにゅう　わかめ
なまあげ　けずりぶし
ぶたにく　しらす

こまつな　にんじん
もやし　たまねぎ 　ゆかり
しいたけ　さやいんげん
りんご

624kcal
27.2g
19.9g
1.6g

4 水
すい

〇 麦
むぎ

ご飯
はん 鯖

さば

のねぎ山椒
さんしょう

焼
や

き　茎
くき

わかめのきんぴら

具沢山
ぐだくさん

味噌汁
みそしる

　みかん

こめ　むぎ　こんにゃく
あぶら　さとう
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
みかん

623kcal
27.0g
20.0g
1.9g

船橋産
ふなばしさん

 旬
しゅん

の食材
しょくざい

ねぎ

5 木
もく

〇 ご飯
はん ヘルシーハンバーグ　ミックスソテー

豆乳
とうにゅう

スープ　オレンジ

こめ　パンこ　あぶら
さとう　じゃがいも
オリーブオイル
じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　だいず
とうにゅう　とりにく
いんげんまめ

たまねぎ　にんじん
さやいんげん　コーン
こまつな　オレンジ

624kcal
28.4g
16.4g
1.6g

6 金
きん

〇 ライス
ドライカレー（ルウ）　こまツナサラダ

フルーツヨーグルト

こめ　あぶら　じゃがいも
さとう　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
レンズまめ　ツナ
ヨーグルト

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　ピーマン
キャベツ　きゅうり
こまつな　ももかん
パインかん　みかんかん

632kcal
25.6g
20.4g
2.0g

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

9 月
げつ

〇 ご飯
はん 豆腐

とうふ

のカレー煮
に

　千草和
ちぐさあ

え

ポテトのどらやき

こめ　あぶら　さとう
でんぷん　はるさめ
ごまあぶら　じゃがいも
バター

ぎゅうにゅう　とうふ
ぶたにく　ハム
ひじき　ツナ

きくらげ　たまねぎ
にんじん　たけのこ
こまつな　キャベツ
きゅうり　コーン
パセリ

622kcal
25.8g
21.0g
2.1g

10 火
か

〇 麦
むぎ

ご飯
はん ぎょうざ丼

どん

（具
ぐ

）中華
ちゅうか

ツナサラダ

キムチ鍋
なべ

風
ふう

味噌汁
みそしる

　グレープフルーツ

こめ　むぎ　あぶら
でんぷん　ごまあぶら
さとう　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　ツナ　とうふ
あぶらあげ　みそ

ほししいたけ　たけのこ
たまねぎ　ねぎ
キャベツ　にら
コーン　にんじん
こまつな　きゅうり
はくさい　もやし
しめじ　グレープフルーツ

625kcal
27.7g
20.8g
2.1g

11 水
すい

〇 ご飯
はん 鯵

あじ

のハーブパン粉
こ

焼
や

き　ポテトサラダ

カラフル野菜
やさい

の卵
たまご

スープ　みかん

こめ　パンこ　あぶら
エッグフリーマヨネーズ
じゃがいも

ぎゅうにゅう　あじ
チーズ　とりにく
レンズまめ　たまご

たまねぎ　キャベツ
にんじん　きゅうり
こまつな　コーン
みかん

620kcal
29.3g
19.1g
1.7g

12 木
もく

〇 ソフト麺
めん 白

しろ

ごま坦々
たんたん

麺
めん

（具
ぐ

）　チャーシューナムル

小松菜
こまつな

のマフィン

ソフトめん　さとう
ごま　あぶら　はるさめ
ごまあぶら　グラニューとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ちくわ　あぶらあげ
みそ　とうにゅう　たまご

たまねぎ　にんじん
キャベツ　もやし
ピーマン　ねぎ
こまつな

638kcal
26.7g
21.1g
1.9g

13 金
きん

〇 ごま麦
むぎ

ご飯
はん レバーとごぼうのみそ風味

ふうみ

　磯香
いそか

和
あ

え

だまこ汁
じる

こめ　むぎ　ごま
じゃがいも　あぶら
でんぷん　さとう
だまこもち

ぎゅうにゅう　みそ
ぶたレバー　のり
とりにく

ごぼう　こまつな
もやし　にんじん
だいこん　ねぎ
まいたけ

626kcal
23.0g
17.9g
1.5g

16 月
げつ

〇 パプリカライス
小松菜
こまつな

のクリームソース

ツナとわかめのサラダ　パインアップル

こめ　バター　はくりきこ
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう　とうにゅう
とりにく　チーズ
ツナ　わかめ

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　こまつな
コーン　きゅうり
キャベツ　パインアップル

626kcal
24.0g
23.0g
2.0g

船橋産
ふなばしさん

 旬
しゅん

の食材
しょくざい

小松菜
こまつな

17 火
か

〇 ガーリックトース

ト

ポークビーンズ

コールスローサラダ　りんご

しょくパン　バター
あぶら　じゃがいも
オリーブオイル
さんおんとう

ぎゅうにゅう　ベーコン
いんげんまめ　ぶたにく
クリーム　チーズ

パセリ　たまねぎ
にんじん　トマトかん
さやいんげん　キャベツ
コーン　きゅうり
こまつな　レモン
りんご

623kcal
23.7g
23.7g
2.1g

18 水
すい

〇 ご飯
はん

鮭
さけ

の味噌
みそ

マヨネーズ焼
や

き

コーンともやしのごま和
あ

え　豆乳
とうにゅう

入
い

り味噌汁
みそしる

みかん

こめ　あぶら　ごま
エッグフリーマヨネーズ
さとう　こんにゃく
じゃがいも

ぎゅうにゅう　さけ
みそ　とうふ
とうにゅう

たまねぎ　にんじん
パセリ　もやし
こまつな　コーン
ねぎ　みかん

630kcal
29.2g
19.3g
1.8g

船橋産
ふなばしさん

 旬
しゅん

の食材
しょくざい

米
こめ

（コシヒカリ）

19 木
もく

〇 茶
ちゃ

めし
煮込
にこ

みおでん　鰆
さわら

の辛子
からし

しょうかけ

納豆和
なっとうあ

え　りんご

こめ　こんにゃく
じゃがいも　でんぷん
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう　さつまあげ
ちくわ　つみれ
なまあげ　さわら
なっとう

だいこん　にんじん
ねぎ　こまつな
キャベツ　りんご

649kcal
30.1g
19.2g
2.2g

ご飯
はん

ローストチキン　クリスマスサラダ

ABCスープ　みかん

　★クリスマスメニュー♪　お楽
たの

しみに！★

こめ　さとう　でんぷん
さとう　あぶら　マカロニ

ぎゅうにゅう　とりにく
レンズまめ　ベーコン

レモン　ブロッコリー
こまつな　きゅうり
あかピーマン　キャベツ
たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　みかん

630kcal
26.9g
20.8g
1.7g

　

☆★☆「お誕生日
たんじょうび

献立
こんだて

」　　12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☆★☆

20 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

＞

　　小松菜
こ ま つ な

・米
こ め

・ねぎ

令和
れいわ

６年度
ねんど

　  １２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

 ：　寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

について知
し

ろう
　　　　　　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

パズルこたえ：せっけんでてをあら


