
令和
れ い わ

８年
ねん

６月
がつ 今月

こ ん げつ

の食育
し ょ く いく

目標
も くひょう

　　よくかんで食
た

べよう 船橋市立塚田小学校 回
かい
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20.5 ｇ

1.7 ｇ

610 kcal

28.0 ｇ
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1.9 ｇ
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620 kcal
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19.6 ｇ
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19.1 ｇ

1.9 ｇ

620 kcal

20.3 ｇ

20.0 ｇ

2.0 ｇ

637 kcal

26.1 ｇ

22.8 ｇ

2.0 ｇ

635 kcal

25.8 ｇ

20.9 ｇ

1.9 ｇ

615 kcal

25.8 ｇ

17.7 ｇ

2.0 ｇ

627 kcal

31.8 ｇ

20.2 ｇ

1.5 ｇ

601 kcal

21.3 ｇ

13.3 ｇ

1.4 ｇ

619 kcal

20.5 ｇ

15.0 ｇ

1.9 ｇ

643 kcal

21.2 ｇ

19.7 ｇ

1.2 ｇ

610 kcal

24.7 ｇ

20.2 ｇ

1.7 ｇ

こまつな　もやし　にんじん
しょうが　しいたけ　ねぎ
はくさい

４

木
もく ご飯

はん

鱸
すずき

のフレッシュトマトソースかけ

船橋
ふなばし

にんじんサラダ

三番瀬
さんばんぜ

ののりのみそ汁
しる

こめ　こめこ　あぶら
オリーブあぶら
さとう　ごまあぶら
ごま

５

金
きん ご飯

はん

黒鯛
くろだい

のしょうゆレモンだれ

わさび和
あ

え　トマトのみそ汁
しる

ぎゅうにゅう　くろだい
ツナ　かつおぶし
あぶらあげ　とうふ
わかめ　みそ

にんにく　しょうが　レモン
こまつな　だいこん　もやし
にんじん　トマト　ねぎ

21

しょうが　きゅうり　だいこん
にんじん　うめ　ごぼう
たけのこ　こまつな
いとみつば　みかん

鶏
とり

のさっぱり煮
に

　沢煮椀
さわにわん

きゅうりの梅
うめ

和
あ

え　冷凍
れいとう

みかん

こめ　さとう
ごま　あぶら
でんぷん

ぎゅうにゅう　とりにく
かつおぶし　ぶたにく
とうふ

１７

水
すい

チキンカレー

ライス

（ご飯
はん

）

ツナサラダ

冷凍
れいとう

みかん

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう
こめこ

ぎゅうにゅう　とりにく
ツナ　のり

冷凍
れいとう

みかんは、「いただき

ます」の後
あと

すぐに皮
かわ

をむい

て

おくのがおすすめです。

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とりにく

たまねぎ　にんじん
とうもろこし　こまつな
にんにく　パセリ　オレンジ

２９

月
げつ

ねぎ塩
しお

豚丼
ぶたどん

（ご飯
はん

）

さつまいもと小魚
こざかな

のカリカリ

メロン

こめ　ごまあぶら
さつまいも　あぶら
さとう　ごま
はるさめ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　しらすぼし

サッカー

ワールドカップが

行
おこな

われる国
くに

は？

しょうが　ねぎ　たまねぎ
にんじん　もやし　こまつな
にんにく　レモン　メロン

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

１１

木
もく ご飯

はん

９

火
か

こめ　あぶら
でんぷん　さとう
メープルシロップ
じゃがいも　バター

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら
さとう

にんにく　しょうが　にんじん
たまねぎ　こまつな
マッシュルーム　トマト
キャベツ　もやし
とうもろこし　オレンジ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　だいずミート

さつまいものカリカリサラダ

オレンジ

ソフトめん　あぶら
さとう　さつまいも

８

月
げつ ご飯

はん

ソフト麺
めん

ミートソース

３０

火
か ご飯

はん

わかさぎチーズ揚
あ

げ

こまつなの塩
しお

こうじ和
あ

え

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

１２

金
きん

中華丼
ちゅうかどん

（ご飯
はん

）

チーズ芋
いも

もち

さっぱりのりサラダ

チキンソテー・メープルソース

ポテトポタージュ　オレンジ

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

６月
がつ

　こまつな

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら
さとう　しらたき
くろざとう

ぎゅうにゅう　わかさぎ
チーズ　のり
ぶたにく　とうふ

にんにく　しょうが　しいたけ
たけのこ　にんじん　ねぎ
あかピーマン　にら　きゅうり
こまつな　えのきたけ

ぎゅうにゅう　すずき
ツナ　のり
あぶらあげ　とうふ
みそ

トマト　たまねぎ　レモン
にんじん　こまつな
とうもろこし　だいこん　もやし

こめ　あぶら
でんぷん　さとう
ごまあぶら　じゃがいも
バター　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
いか　チーズ　のり

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　えのきたけ

しいたけ　キャベツ　たけのこ
もやし　にんにく　にんじん
にら　こまつな　とうもろこし
ねぎ　たまねぎ

こめ　さとう　あぶら
ごまあぶら　でんぷん
はるさめ　ごま
バター　こむぎこ

ぎゅうにゅう　とうふ
とりにく　みそ
さきいか

船橋産
ふなばしさん

のにんじん

３０㎏が塚田
つかだ

小
しょう

に

 プレゼントされます。

にんじん　えだまめ
とうもろこし　にんにく
たまねぎ　こまつな　しいたけ

３

水
すい ご飯

はん 大豆
だいず

入
い

り和風
わふう

ハンバーグ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

　かきたま汁
じる

こめ　ごまあぶら
ごま　あぶら
こんにゃく　さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう　とりにく
とうふ　おから　みそ
だいず　あぶらあげ
たまご　わかめ

たまねぎ　ねぎ　しょうが
きりぼしだいこん　ごぼう
にんじん　しいたけ　えのきたけ
こまつな

２

火
か

三番瀬
さんばんぜ

のり

チーズトースト

三色
さんしょく

ソテー

カレーヌードルスープ

しょくパン　バター
じゃがいも　あぶら
こめこめん　ごま

ぎゅうにゅう　のり
チーズ　ベーコン
とりにく　えび

三番瀬
さんばんぜ

は船橋市
ふなばしし

の

どこにあるか

知
し

っていますか？

かみかみ献立
こんだて

「大豆入
だいずい

り和風
わふう

ハンバーグ」

１

月
げつ

プルコギ丼
どん

（ご飯
はん

）

新
しん

じゃがフライ

春雨
はるさめ

サラダ

こめ　ごまあぶら
さとう　ごま　あぶら
でんぷん　じゃがいも
こめこ　はるさめ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず

にんにく　しょうが　ねぎ
たまねぎ　にんじん　もやし
にら　えのきたけ　きゅうり
こまつな

脂質

食塩相当量

　　　　　　　６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

ぎゅうにゅう　ぶたにく
かんてん　ベーコン
わかめ　とうふ
なると

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

レバーのケチャップソース　甘夏
あまなつ

ポテトサラダ　キャベツのスープ

こめ　でんぷん
あぶら　さとう
じゃがいも　ごま

ぎゅうにゅう
ぶたレバー　ツナ

しょうが　きゅうり　にんじん
レモン　たまねぎ　にんにく
キャベツ　とうもろこし
こまつな　えのきたけ　あまなつ

一言
ひとこと

メモ

プルコギは、

甘辛
あまから

いたれで味付
あじつ

けし

た

韓国料理
かんこくりょうり

です。

カリカリ

と聞
き

いてどんな見
み

た目
め

や

食感
しょっかん

がうかぶかな？

１８

木
も く ご飯

はん

手作
てづく

り春巻
はるま

き

もやしとにらの炒
いた

め物
もの

　わかめスー

プ

こめ　はるさめ
はるまきのかわ
さとう　ごまあぶら
こむぎこ　あぶら
ごま

コッペパン　でんぷん
あぶら　こめこ
さとう　じゃがいも

２３

火
か

タコライス

（ご飯
はん

）

６月
がつ

５日
　いつか

は、「世界
せかい

環
か

境
んきょう

デー」です。私
わたし

たち

にできることはなんだ

ろう。

６月
がつ

１８日
にち

は

「持続
じぞく

可能
かのう

な

食文化
しょくぶんか

の日
ひ

」です。

６月
がつ

１１日
にち

は、

  「入梅
にゅうばい

」です。

かみかみ献立
こんだて

「さつまいもの

カリカリサラダ」

千葉
ちば

県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

①

千葉県
ちばけん

産
さん

の食材
しょくざい

を

多
おお

く使
つか

います。

千葉
ちば

県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

②

船橋産
ふなばしさん

の食材
しょくざい

を

いくつ使
つか

っているか

な？

じゃがいもを54㎏

使
つか

ってチーズ芋
いも

もちを

作
つく

ります。

麻婆豆腐
まーぼーとうふ

　船橋
ふなばし

にんじんクッキー

にんじんといかの中華
ちゅうか

和
あ

え

１９

金
きん コッペパン

ニシンの酢漬
すづ

け　ゆでじゃがいも

木曜日
もくようび

のピースープ

米粉
こめこ

いちごマフィン

夏至
げし

は、１年
ねん

で

最
もっと

も昼
ひる

の時間
じかん

が

長
なが

くなる日
ひ

です。

１０

水
すい ご飯

はん

１６

火
か

メキシカン

ライス

ぎゅうにゅう　にしん
ベーコン　だいず
えんどう

たまねぎ　にんじん　ピーマン
あかピーマン　こまつな
パセリ　にんにく　いちご

２２

月
げつ ご飯

はん 鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ　五目
ごもく

金平
きんぴら

八宝
はっぽう

みそ汁
しる

　メロン

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げは

人気
にんき

メニューです。

こめ　でんぷん
こめこ　あぶら
こんにゃく　　さとう
ごま　じゃがいも

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　とうふ
あぶらあげ　わかめ
みそ

にんにく　しょうが　ごぼう
れんこん　にんじん　ピーマン
だいこん　こまつな　メロン

マーミナウサチ

甘夏
あまなつ

マーミナウサチとは

沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で

 どんな意味
いみ

でしょう。

こめ　あぶら
さとう　こめこ
ごま

ぎゅうにゅう　だいず
ぶたにく　ぶたレバー
あぶらあげ

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　もやし　きゅうり
あまなつ

２４

水
すい ご飯

はん 鯵
あじ

のパリパリ揚
あ

げ・レモン添
ぞ

え

納豆
なっとう

和
あ

え　さやいんげんのみそ汁
しる

鯵
あじ

のパリパリ揚
あ

げに

レモンをしぼって

食
た

べてみよう！

こめ　でんぷん
あぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう　あじ
なっとう　かつおぶし
とうふ　あぶらあげ
わかめ　みそ

にんにく　しょうが　レモン
にんじん　こまつな　はくさい
さやいんげん　たまねぎ

２５

木
も く

鶏飯
けいはん

（ご飯
はん

・汁
しる

）

キャベツのごまドレサラダ

げたんは風
ふう

米粉
こめこ

カップケーキ

「げたんは」って

どんな意味
い み

？若松先生
わかまつせんせい

に

聞
き

いてみよう！

こめ　ごまあぶら
あぶら　さとう
ごま　こめこ
くろざとう

ぎゅうにゅう
とりにく　のり

ねぎ　こまつな
とうもろこし　にんじん
しょうが　キャベツ　きゅうり

２６

金
きん

ココアマーブル

食
しょく

パン

米粉
こめこ

マカロニのトマトソース

コーンサラダ　サイダーポンチ

ペットボトルの

正
ただ

しい捨
す

て方
かた

を

知
し

っていますか？

しょくパン
こめこマカロニ
じゃがいも　あぶら
さとう　ごまあぶら
しらたまもち

ぎゅうにゅう　とりにく
だいずミート　ツナ

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　こまつな　トマト
グリンピース　キャベツ
とうもろこし　もも
パイナップル　レモン

児童数配付



＊　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。


