
令和
れ い わ

８年
ねん

１０月
がつ 今月

こ ん げつ

の食育
し ょ く いく

目標
も くひょう

　　バランスよく食
た

べよう 船橋市立塚田小学校 回
かい

645 kcal

23.8 ｇ

20.8 ｇ

1.7 ｇ

610 kcal

28.8 ｇ

21.7 ｇ

2.0 ｇ

622 kcal

23.4 ｇ

16.5 ｇ

1.9 ｇ

610 kcal

28.7 ｇ

19.0 ｇ

1.9 ｇ

615 kcal

26.6 ｇ

17.1 ｇ

1.6 ｇ

629 kcal

26.0 ｇ

22.7 ｇ

1.9 ｇ

631 kcal

29.8 ｇ

17.4 ｇ

1.8 ｇ

633 kcal

24.5 ｇ

21.3 ｇ

2.0 ｇ

635 kcal

25.9 ｇ

18.0 ｇ

2.0 ｇ

611 kcal

21.3 ｇ

20.7 ｇ

1.4 ｇ

622 kcal

25.5 ｇ

21.7 ｇ

1.9 ｇ

628 kcal

20.2 ｇ

20.0 ｇ

1.9 ｇ

608 kcal

24.9 ｇ

16.8 ｇ

2.0 ｇ

622 kcal

20.0 ｇ

19.3 ｇ

1.9 ｇ

628 kcal

32.2 ｇ

19.7 ｇ

1.8 ｇ

604 kcal

22.3 ｇ

21.0 ｇ

2.0 ｇ

620 kcal

23.8 ｇ

22.9 ｇ

1.8 ｇ

613 kcal

22.9 ｇ

22.9 ｇ

1.9 ｇ

623 kcal

26.8 ｇ

21.6 ｇ

1.9 ｇ

636 kcal

22.8 ｇ

23.2 ｇ

1.9 ｇ

631 kcal

23.9 ｇ

19.5 ｇ

1.7 ｇ

ぎゅうにゅう　くろだい
とりにく　のり
なまあげ

レモン　にんにく　しょうが
だいこん　こまつな　きゅうり
にんじん　キャベツ
たまねぎ　ぶどう

３０

金
きん

船橋
ふなばし

漁港
ぎょこう

水揚
みずあ

げ

黒鯛
くろだい

の鯛
たい

めし

さつま芋
いも

と鶏肉
とりにく

のレモンソース

海苔
のり

酢
す

和
あ

え　ぶどう

黒鯛
くろだい

のあら汁
じる

みそ仕立
じた

て

黒鯛
くろだい

は、身
み

だけでなく

あら までおいしく

活用
かつよう

できます。

こめ　さつまいも
あぶら　こめこ
でんぷん　さとう
ごま

ぎゅうにゅう　たまご
かつおぶし
ツナ　ぶたにく

にんじん　たけのこ　たまねぎ
ブロッコリー　とうもろこし
しょうが　ごぼう　しいたけ
だいこん　こまつな　ねぎ　りんご

２９

木
も く チキンピラフ

ポークソテー　南瓜
かぼちゃ

入
い

りスープ

防災
ぼうさい

備蓄
びちく

クラッカーのチョコサンド

「ローリングストッ

ク」

をした防災
ぼうさい

備蓄品
びちくひん

を

使
つか

います。

こめ　あぶら
でんぷん　さとう
ミルクチョコレート
クラッカー

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　なまクリーム

にんにく　たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　こまつな
かぼちゃ　とうもろこし
マッシュルーム　キャベツ

２８

水
すい ご飯

はん

たまご焼
や

き　のっぺい汁
じる

ブロッコリーのごまマヨ和
あ

え　りん

ご

食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすため

に

給食室
きゅうしょくしつ

でしていること

は

こめ　さとう
あぶら　でんぷん
ごま　こんにゃく
エッグフリーマヨネーズ
さといも

ぎゅうにゅう　わかめ
ちくわ　あおのり
かつおぶし　とりにく
とうふ　たまご

きゅうり　にんじん　だいこん
しょうが　しいたけ　えのきたけ
だいこん　ねぎ　こまつな
りんご

２１

水
すい

とろっとおいしい

ねぎ塩
しお

豚丼
ぶたどん

キムチ炒
いた

め

みかんゼリー

ねぎ塩
しお

豚丼
ぶたどん

の

おいしさを上手
じょうず

に

表現
ひょうげん

してくれました。

こめ　ごまあぶら
さとう　はるさめ
あぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく　かんてん

しょうが　ねぎ　たまねぎ
こまつな　にんじん　にんにく
レモン　もやし　にら
はくさい　みかん

２０

火
か

わかめご飯
はん

竹輪
ちくわ

の二色
にしょく

揚
あ

げ(カレー・海苔
のり

)

きゅうりと沢庵
たくわん

のかむかむ和
あ

え

かきたま汁
じる

　りんご

沢庵
たくあん

は、お坊
ぼう

さんの

名前
なまえ

からついたと

いわれています。

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら
ごま

ねぎ　こまつな　もやし
にんじん　たまねぎ
さやいんげん　りんご

１９

月
げつ

二色
にしょく

揚
あ

げパン

(ｼｭｶﾞｰ・ｲﾁｺﾞ)

焼肉
やきにく

サラダ　りんご

米粉
こめこ

マカロニスープ

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

を

紅白
こうはく

の揚
あ

げパンで

応援
おうえん

します！

コッペパン　さとう
グラニューとう　あぶら
ごまあぶら　ごま
こめこマカロニ
でんぷん

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく

しょうが　キャベツ　にんじん
サニーレタス　こまつな
マッシュルーム　たまねぎ
はくさい　とうもろこし　りんご

ぎゅうにゅう　のり
かつおぶし　ツナ
だいず　かたくちいわし
あぶらあげ　わかめ
みそ　こんぶ

ぎゅうにゅう　とうふ
のり　ぶたにく

いちご　にんじん　レタス
こまつな　キャベツ　とうもろこし
ねぎ　たまねぎ　れんこん
さやいんげん　かぶ　かぶは

２７

火
か

食
しょく

パン

(ｲﾁｺﾞｼﾞｬﾑ)

豆腐
とうふ

のサラダ

ポトフ　パンの耳
みみ

ラスク

いつもは使
つか

わない

パンの耳
みみ

を使
つか

って

ラスクを作
つく

ります。

しょくパン　バター
ごまあぶら　さとう
ごま　じゃがいも
グラニューとう

たまねぎ　マッシュルーム
にんじん　きゅうり　キャベツ
とうもろこし　レタス　レモン
にんにく　こまつな
パセリ　オレンジ

２６

月
げつ

ご飯
はん

(だしがらふりかけ)

鶏肉
とりにく

のレモン煮
に

　おかか和
あ

え

だいこんのみそ汁
しる

　りんご

もったいない週間
しゅうかん

だしを取
と

ったかつお節
ぶし

を

再利用
さいりよう

します。

こめ　ごま
でんぷん　こめこ
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう　のり
とりにく　かつおぶし
とうふ　あぶらあげ
わかめ　みそ　こんぶ

しそ　しょうが　にんにく
レモン　こまつな　にんじん
もやし　はくさい　だいこん
キャベツ　りんご

ぎゅうにゅう　すずき
ぶたにく　なまあげ
みそ　いりだいず
きなこ

しめじ　にんじん　ごぼう
しょうが　だいこん　こまつな
しいたけ　はねぎ

１６

金
きん

２３

金
きん ドリア

コーンとキャベツのサラダ

ジュリエンヌスープ　オレンジ

ドリアは、日本
にほん

で

うまれた料理
りょうり

です。

こめ　バター
あぶら　こむぎこ
パンこ　さとう

ぎゅうにゅう
だいずミート　チーズ
ツナ　ぶたにく
ベーコン

２２

木
も く 栗

くり

おこわ

鱸
すずき

の焼
や

き漬
つ

け

豚肉
ぶたにく

とだいこんのみそ煮
に

大豆
だいず

のかむかむ抹茶
まっちゃ

きな粉
こ

十三夜
じゅうさんや

は、

「栗
くり

名月
めいげつ

」とも

よばれます。

こめ(うるち米、もち米)
くり　さとう　ごま
こんにゃく　あぶら

セルフおにぎり

(ご飯
はん

・海苔
のり

)

おにぎりの具
ぐ

(おかか・ツナマヨ)

大豆
だいず

サラダ　かむかむ煮干
にぼ

し

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

１０月
がつ

１６日
にち

は

「世界
せかい

 食糧
しょくりょう

 デー」

です。

こめ
エッグフリーマヨネーズ
あぶら　さとう
ごま　じゃがいも

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　マッシュルーム
トマト　キャベツ　こまつな
りんご

たまねぎ　にんじん　きゅうり
トマト　キャベツ　こまつな

マンダリンチキン　粉
こな

ふき芋
いも

ラタトゥイユ　りんご

りんごがおいしい

季節
きせつ

です。色々
いろいろ

な品種
ひんしゅ

の

りんごを食
た

べよう！

船橋
ふなばし

 産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べて知
し

る日
ひ

１０月
がつ

　かぶ

更紗汁
さらさじる

は

どこの県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

でしょう。

和風
わふう

ハンバーグには、

れんこんをすりおろし

て

入
い

れています。

１０月
がつ

 １０日
　とおか

は

「目
め

の愛護
あいご

デー」

です。

ささみ天
てん

ぷら　切干大根
きりぼしだいこん

入
い

りサラダ

更紗汁
さらさじる

　花
はな

みかん

船橋
ふなばし

 産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べて知
し

る日
ひ

１０月
がつ

　ねぎ

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら
さとう　ごまあぶら
ごま　じゃがいも
しらたき

ぎゅうにゅう　ししゃも
ツナ　ぶたにく

１５

木
も く

チリビーンズ

ライス

キャベツとこんにゃくのサラダ

りんご

こめ　あぶら
さとう　こんにゃく
ごま

ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ
だいず　ぶたにく
ベーコン　ツナ

チリビーンズは

ヘイワードでよく食
た

べ

られている料理
りょうり

です。

コッペパン　でんぷん
こめこ　あぶら
さとう　じゃがいも
オリーブあぶら

ぎゅうにゅう　とりにく
だいずミート

しょうが　にんにく　オレンジ
たまねぎ　こまつな　あかピーマン
きピーマン　ズッキーニ　なす
トマト　パセリ　りんご

船橋市
ふなばしし

とヘイワードが

姉妹都市
しまいとし

になって

４０周年
しゅうねん

です。

こめ　ごまあぶら
さとう　あぶら
でんぷん　ごま

ぎゅうにゅう　とりにく
だいず　おから
みそ　わかめ
あぶらあげ　とうふ

しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　マッシュルーム
あおピーマン　こまつな
ブロッコリー　もやし
とうもろこし　ブルーベリー

ナン　あぶら
さとう　こめこ

ぎゅうにゅう
レンズまめ　だいず
ぶたレバー　ぶたにく
ツナ

れんこん　しょうが　キャベツ
にんじん　きゅうり　とうもろこし
たまねぎ　たけのこ　だいこん
こまつな　みかん

こめ　こめこ
でんぷん　さとう
エッグフリーマヨネーズ
あぶら

ぎゅうにゅう
とりささみ　わかめ
しらす　ちくわ
かまぼこ　とうふ　みそ

きりぼしだいこん　キャベツ
にんじん　レタス　トマト
とうもろこし　こまつな
たまねぎ　レモン　ねぎ
だいこん　みかん

１０がつ　よていこんだてひょう

日
ひ

主食
しゅし ょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず
おもに熱

ねつ

や力
ちから

の

もとになる食品
しょくひん

おもに血
ち

や肉
に く

の

もとになる食品
しょくひん

２

金
きん

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える食品
しょくひん

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

食塩相当量

一言
ひとこと

メモ

５

月
げつ

ビビンパ

(ご飯
はん

)

にんにく　しょうが　こねぎ
こまつな　にんじん　もやし
えのきたけ　いとみつば
たけのこ　ねぎ
きょほう　シャインマスカット

ぎゅうにゅう　ぶたにく
なまあげ　とりささみ
わかめ　みそ
なまクリーム

しょうが　にんにく　ねぎ
しいたけ　たけのこ　たまねぎ
はくさい　にんじん　こまつな
きくらげ　きゅうり　もやし

さつまいもが

おいしい季節
きせつ

です。

１

木
もく ご飯

はん 八宝菜
はっぽうさい

　バンバンジー

スイートポテト

しょうが　にんにく　たまねぎ
キャベツ　こまつな　にんじん
レタス　とうもろこし
かぶ　かぶは

ぎゅうにゅう　かつお
ツナ　とりにく

かつおの香味
こうみ

ソース　パリパリサラ

ダ

かぶのとろみしょうが汁
じる

こめ　でんぷん
こめこ　あぶら
さとう　ごま
ちゅうかめん

赤飯
せきはん

(ごま塩
しお

)

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き　ごま和
あ

え

お祝
いわ

いすまし汁
じる

　ぶどう食
た

べ比
くら

べ

こめ(うるち米、もち米)
ごま　さとう
あぶら　さといも

７

水
すい ご飯

はん

ご飯
はん

１３

火
か

黒糖
こくとう

コッペパン

８

木
もく ご飯

はん

６

火
か

９

金
きん

１４

水
すい ご飯

はん ししゃもの南蛮
なんばん

漬
づ

け　ツナ和
あ

え

肉
にく

じゃが　りんご

和風
わふう

ハンバーグ　コールスローサラ

ダ

筍
たけのこ

のみそ汁
しる

　花
はな

みかん

ナン
ドライカレー　目

め

にA
えー

野菜
やさい

ソテー

ブルーベリー米粉
こめこ

マフィン

21

にんにく　しょうが　ねぎ
にんじん　もやし　こまつな
だいこん　えのきたけ　りんご

トッポギ　わかめスープ

りんご

こめ　あぶら
さとう　ごまあぶら
ごま　トッポギ

ぎゅうにゅう　ささげ
とりにく　ツナ
わかめ　とうふ　なると

塚田小学校
つかだしょうがっこう

は

創立
そうりつ

１３７周年
しゅうねん

です。

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　わかめ
とうふ

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん
さつまいも　バター

児童数配付

３年５組のみなさん
ありがとうございました。



＊　食材
しょくざい

料
りょう

入荷
にゅうか

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変更
へんこう

されることがあります。　＊　栄養価
え い よ う か

（エネルギー・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

）は４年
ねん

生
せい

のものです。


