
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

1 金
き ん

〇 ライス
ドライカレー（ルウ）

ひじきのマリネ　お茶
ちゃ

プリン

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ひじき　ツナ

しょうが　にんにく
たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　ピーマン
きゅうり　こまつな
コーン　キャベツ　レモン

620kcal
24.0g
18.1g
2.1g

立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて８８日目
にちめ

を

「八十八夜
はちじゅうはちや

」といいます。

新茶
しんちゃ

の採
と

れる時期
じ き

です。

7 木
も く

〇 ごま麦
むぎ

ご飯
はん ヘルシーハンバーグ

ミックスソテー　ABCスープ

こめ　むぎ　ごま
パンこ　あぶら
さとう　じゃがいも
オリーブオイル
マカロニ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　だいず
とうにゅう　レンズまめ
ベーコン

たまねぎ　にんじん
さやいんげん　にんにく
コーン　キャベツ
こまつな　マッシュルーム

624kcal
25.9g
18.9g
1.7g

豆腐
とうふ

入
い

りのハンバーグで

す。豆腐
とうふ

はカルシウム・タ

ンパク質
しつ

が豊富
ほうふ

です。

8 金
き ん

〇 ご飯
はん ぼらの甘酢

あ ま ず

あんかけ　大根
だいこん

の和
あ

え物
もの

ごま仕立
じ た

ての豚汁
とんじる

　甘夏
あまなつ

みかん

こめ　でんぷん
あぶら　さとう
こんにゃく　ごま
じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぼら
ハム　ぶたにく　とうふ
みそ

にんにく　しょうが
ねぎ　もやし
こまつな　だいこん
にんじん　ごぼう
あまなつみかん

620kcal
27.8g
21.0g
1.6g

甘夏
あまなつ

みかんは、ほろ苦
にが

くて

甘酸
あまず

っぱいさわやかな味
あじ

で

す。

11 月
げ つ

〇 ソフト麺
めん 白

しろ

ごま担々麺
たんたんめん

（具
ぐ

）

ほうれん草
そう

ナムル　マーラカオ

ソフトめん　ごま
さとう　ごまあぶら
はくりきこ　さんおんとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ちくわ　みそ
たまご　とうにゅう

たまねぎ　にんじん
キャベツ　もやし
ねぎ　チンゲンツァイ
きくらげ　こまつな
ほうれんそう

620kcal
26.3g
16.0g
2.1g

「マーラカオ」は中国
ちゅうごく

のカ

ステラです。しっとりとし

た食感
しょっかん

です。

12 火
か

〇 麦
むぎ

ご飯
はん 真砂揚

ま さ ご あ

げ　納豆和
な っ と う あ

え

さつま汁
じる

こめ　むぎ
でんぷん　はくりきこ
あぶら　さとう
こんにゃく　さつまいも

ぎゅうにゅう　とうふ
とりにく　もずく
すけとうだら　しらす
なっとう　いとけずり
みそ

にんじん　たまねぎ
こまつな　キャベツ
しょうが　だいこん
ごぼう　しいたけ
ねぎ

621kcal
25.5g
20.3g
1.7g

真砂
まさご

は、細
こま

かい砂
すな

の意味
い み

で

す。細
こま

かく切
き

った具材
ぐざい

を豆
とう

腐
ふ

に混
ま

ぜ込
こ

んで揚
あ

げます。

13 水
す い

〇
麦
むぎ

ご飯
はん

三番瀬
さ んばんせ

のり

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

　ごま和
あ

え

根菜汁
こんさいじる

こめ　むぎ
さんおんとう　あぶら
でんぷん　ごま
じゃがいも

ぎゅうにゅう　のり
たまご　とりにく
ぶたにく　なまあげ

にんじん　たけのこ
たまねぎ　グリンピース
こまつな　もやし
ごぼう　しいたけ
だいこん　ねぎ

622kcal
27.2g
20.2g
1.8g

船橋
ふなばし

の「三番瀬
さんばんせ

」の味付
あじつ

け

のりです。

14 木
も く

〇 しらすご飯
はん

揚
あ

げ鯖
さば

の大根
だいこん

おろしがけ

小松菜
こ ま つ な

とコーンのおかか和
あ

え

肉
に く

じゃが　パイナップル

こめ　ごま
でんぷん　あぶら
しらたき　じゃがいも
さとう

ぎゅうにゅう　しらす
さば　いとけずり
ぶたにく

だいこん　キャベツ
こまつな　にんじん
コーン　たまねぎ
しいたけ　グリンピース
パイナップル

622kcal
24.9g
19.7g
1.8g

揚
あ

げた鯖
さば

に大根
だいこん

おろしをか

けて、あっさりと仕上
し あ

げま

す。

15 金
き ん

〇 シナモントースト

大豆
だ い ず

のクリーム煮
に

　キャロットラぺ

グレープフルーツ

　　　　　　　　　　　★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

★

しょくパン　マーガリン
グラニューとう　あぶら
じゃがいも　こめこ
さとう

ぎゅうにゅう　とりにく
だいず　ツナ

たまねぎ　にんじん
コーン　マッシュルーム
グリンピース　こまつな
きゅうり
グレープフルーツ

631kcal
25.7g
22.5g
1.8g

船橋
ふなばし

産
さん

の人参
にんじん

をたくさん

使
つか

った「キャロットラぺ」

です。

18 月
げ つ

〇 麦
むぎ

ご飯
はん 鯵

あじ

のユーリンチー風
ふう

　磯香和
い そ か あ

え

中華
ちゅうか

コーンスープ　オレンジ

こめ　むぎ
でんぷん　あぶら
さとう　さんおんとう

ぎゅうにゅう　あじ
のり　とりにく
レンズまめ

にんにく　しょうが
ねぎ　こまつな
もやし　にんじん
たまねぎ　えのき
コーン　オレンジ

627kcal
27.7g
16.2g
1.7g

にんにく風味
ふうみ

の甘酸
あまず

っぱい

タレをかけた鯵
あじ

です。

19 火
か

〇 ゆかりご飯
はん

生揚
な ま あ

げのみそだれ焼
や

き　辛子和
か ら し あ

え

豚肉と大根の旨煮
ぶたにく だいこん うまに

　メロン

　　　　　　　　　　　★船橋産
ふなばしさん

旬
しゅん

の食材
しょくざい

　大根
だいこん

★

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　なまあげ
とりにく　みそ
ぶたにく　こんぶ
さつまあげ

ゆかり　にんにく
しょうが　ねぎ
こまつな　にんじん
もやし　キャベツ
だいこん　しいたけ
メロン

626kcal
27.1g
21.3g
1.5g

船橋産
ふなばしさん

の大根
だいこん

を豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

にほっくりと煮
に

ます。大根
だいこん

に味
あじ

がしみ込
こ

みます。

20 水
す い

〇 ご飯
はん 麻婆豆腐

まーぼーどうふ

丼
どん

（具
ぐ

）　千草和
ち ぐ さ あ

え

さつまいもと大豆
だ い ず

のカリント

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　くろざとう

ぎゅうにゅう　とうふ
ぶたにく　みそ
ハム　だいず

にんにく　しょうが
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

646kcal
26.4g
19.8g
1.9g

さつまいもと大豆
だいず

のカリン

トは黒砂糖
くろざとう

を使
つか

っていま

す。

21 木
も く

〇 ごま麦
むぎ

ご飯
はん

鯖
さば

の葱
ねぎ

山椒焼
さんしょうや

き　五目
ご も く

きんぴら

キャベツと生揚
な ま あ

げの味噌汁
み そ し る

オレンジ

こめ　むぎ
ごま　こんにゃく
あぶら　さんおんとう

ぎゅうにゅう　さば
ぶたにく　なまあげ
みそ

ねぎ　しょうが
ごぼう　れんこん
にんじん　ピーマン
たまねぎ　キャベツ
えのき　しめじ
こまつな　オレンジ

620kcal
27.3g
20.7g
2.0g

根菜
こんさい

類
るい

をたっぷり使
つか

ったき

んぴらは、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。

22 金
き ん

〇 麦
むぎ

ご飯
はん チーズタッカルビ

ツナとわかめのサラダ　豆乳
とうにゅう

スープ

こめ　むぎ
あぶら　さつまいも
ごまあぶら　さんおんとう
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　とりにく
チーズ　いんげんまめ
わかめ　ツナ
とうにゅう

たまねぎ　にんじん
キャベツ　しめじ
しょうが　にんにく
きゅうり　こまつな

620kcal
28.2g
19.5g
1.9g

チーズタッカルビは韓国
かんこく

の

料理
りょうり

です。コチュジャンと

チーズの組
く

み合
あ

わせが美味
お い

しいです。

25 月
げ つ

〇 テーブルロール

スズキのソテー

コールスローサラダ

ペンネとお豆
まめ

のスープ　メロン

　　　　　　　　★船橋産旬の食材　スズキ★

テーブルロール　バター
あぶら　さんおんとう
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　マッシュルーム
トマト　キャベツ
にんじん　コーン
きゅうり　こまつな
レモン　にんにく
メロン

633kcal
30.3g
20.9g
2.0g

スズキは、船橋
ふなばし

漁港
ぎょこう

でとれ

るお魚
さかな

です。トマト味
あじ

の

ソースをかけます。

26 火
か

〇 ご飯
はん

生揚
な ま あ

げのチリソース炒
いた

め

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ

チーズポテト　オレンジ

こめ　ごまあぶら
さんおんとう　でんぷん
さとう　あぶら
じゃがいも

ぎゅうにゅう　なまあげ
ぶたにく　ハム
チーズ

ねぎ　しいたけ　こまつな
キャベツ　たまねぎ
にんじん　たけのこ
きしぼしだいこん
きゅうり　パセリ
にんにく　オレンジ

629kcal
28.4g
21.7g
1.9g

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、鉄分
てつぶん

・カ

ルシウム・食物
しょくもつ

繊維
せんい

がたっ

ぷりです。

27 水
す い

〇 キムタクチャーハン

ししゃものパリパリ揚
あ

げ

バンサンスー

わかめと豆腐
と う ふ

のスープ

こめ　ごまあぶら
ごま　ぎょうざのかわ
あぶら　はるさめ
さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ししゃも　くきわかめ
ハム　わかめ
とうふ

しょうが　キムチ
たくあん　コーン
きゅうり　こまつな
にんじん　もやし
ねぎ

621kcal
26.1g
23.3g
1.9g

ししゃもをぎょうざの皮
かわ

で

巻
ま

いて揚
あ

げます。

28 木
も く

〇 麦
むぎ

ご飯
はん

レバーのバーべキューソース

コーンサラダ

大根
だいこん

ときのこの味噌汁
み そ し る

　オレンジ

こめ　むぎ
じゃがいも　でんぷん
はくりきこ　あぶら
さとう

ぎゅうにゅう　ぶたレバー
あぶらあげ　みそ

しょうが　こまつな
にんじん　キャベツ
きゅうり　コーン
たまねぎ　だいこん
えのき　しめじ
ねぎ　オレンジ

621kcal
24.5g
18.9g
1.7g

レバーは鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

です。

鉄分
てつぶん

は体
からだ

に酸素
さんそ

を運
はこ

んでく

れます。

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の和風
わ ふ う

ステーキ

カミカミごぼうサラダ

カラフル野菜
や さ い

の卵
たまご

スープ

グレープフルーツ

こめ　さとう
エッグフリーマヨネーズ
ごま　パンこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ツナ　　とりにく
レンズまめ　チーズ
たまご

にんにく　しょうが
だいこん　ごぼう
きゅうり　にんじん
たまねぎ　コーン
こまつな
グレープフルーツ

621kcal
26.5g
24.2g
1.6g

豚肉
ぶたにく

の和風
わふう

ステーキでスタ

ミナをつけましょう。

☆★☆「お誕生日
たんじょうび

献立
こんだて

」　　５月
がつ

生
う

まれのみなさん、お誕
たんじょうび

生日おめでとう☆★☆

29 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。

令和
れ い わ

8年度
ね ん ど

　   5月
が つ

こんだてひょう

日ひ
曜
日

よ

う

び

献
こん

　　　立
だて

　　　名
めい

一口
ひとくち

メモ
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

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

☆  今月
こんげつ

の目標
もくひょう

  ：　正
ただ

しい食
た

べ方
かた

をしよう 　　　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

※１２日
にち

（火
か

）は、校外
こうがい

学習
がくしゅう

のため３年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

はありません。


