
令和
れ い わ

７年
ねん

１１月
がつ 今月

こ ん げつ

の食育
し ょ く いく

目標
も くひょう

　　千葉県
ち ば け ん

の食
た

べ物
も の

を知
し

ろう 船橋市立塚田小学校 回
かい
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＊　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。

こまつなのさっぱりサラダ

具
ぐ

だくさんトマトスープ　バナナ

しょくパン　バター
オリーブあぶら
あぶら　さとう　ごま

ぎゅうにゅう　のり
レンズまめ　だいず
ベーコン　ウィンナー

にんにく　こまつな　にんじん
ぶなしめじ　レモン　キャベツ
たまねぎ　マッシュルーム
トマト　バナナ

16

鮭
さけ

マカロニグラタン

ジュリエンヌスープ　花
はな

みかん

こめ　あぶら
マカロニ　こむぎこ
バター　パンこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
さけ　チーズ
ベーコン　とりにく

にんにく　とうもろこし
にんじん　たまねぎ　こまつな
えだまめ　マッシュルーム
キャベツ　みかん

１９

水
すい プルコギ丼

どん じゃがいものカリカリ焼
や

き

ナムル

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

ぎゅうにゅう
ぶたにく

プルコギは、肉
にく

と野菜
やさい

を

甘辛
あまから

い味
あじ

で炒
いた

めた

韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。

１7

月
げつ

きな粉
こ

揚
あ

げパン

キャベツとツナのサラダ

ポトフ　花
はな

みかん

コッペパン　あぶら
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　きなこ
ツナ　ぶたにく

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

１１月
がつ

　米
こめ

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ　金平
きんぴら

ごぼう

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

　りんご

１2

水
すい コーンライス

麻婆豆腐
まーぼーとうふ

丼
どん

１8

火
か ご飯

はん

１3

木
もく

ガーリック

トースト

１1

火
か

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　もやし
こまつな　りんご

ぎゅうにゅう　とうふ
とりにく　みそ
ツナ

春雨
はるさめ

サラダ

りんご

こめ　　さとう
あぶら　ごまあぶら
でんぷん　はるさめ

6

木
もく ご飯

はん みそ鍋
なべ

　ゆず香
か

和
あ

え

ミニアップルパイ

こめ　しらたき
でんぷん　さとう
ぎょうざのかわ　バター
こむぎこ　あぶら

7

金

チキンカレー

ライス

4

火
か ご飯

はん

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

ぎゅうにゅう
なまあげ　とりにく
みそ　かんてん

しいたけ　ねぎ　にんじん
まいたけ　にら　はくさい
こまつな　ごぼう　しょうが　かぶ
かぶのは　きゅうり　ゆず　りんご

ささみカツ

紅白
こうはく

サラダ　花
はな

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
とりささみ　だいず
ツナ

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

１１月
がつ

　大根
だいこん

5

水
すい

おさつ

トースト

ブロッコリーとﾄﾏﾄのオリーブ和
あ

え

アイリッシュシチュー風
ふう

しょくパン　バター
グラニューとう
さつまいも　ごま
さとう　オリーブあぶら
じゃがいも　あぶら

ぎゅうにゅう
なまクリーム
ベーコン　ぶたにく

脂質

食塩相当量

鯵
あじ

の薬味
やくみ

ソースかけ

豆腐
とうふ

のサラダ　春雨
はるさめ

スープ

こめ　さとう
ごまあぶら　ごま
はるさめ

ぎゅうにゅう　あじ
とうふ　のり
とりにく

しょうが　にんにく　ねぎ
にんじん　レタス　こまつな
キャベツ　とうもろこし　たけのこ

１１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

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

１4

金
きん ご飯

はん 鯖
さば

のみそ煮
に

納豆
なっとう

和
あ

え　けんちん汁
じる

こめ　さとう
こんにゃく　さといも
あぶら

一言
ひとこと

メモ

鯵
あじ

は、味
あじ

がよいという

ことから名前
なまえ

がついた

と

いわれています。

アイリッシュシチュー

は

アイルランドの伝統的
でんとうてき

な

家庭
かてい

料理
りょうり

です。

ぎょうざの皮
かわ

を使
つか

って

ミニアップルパイを

作
つく

ります

日本
にほん

では、

約
やく

2000種
しゅ

の

りんごが存在
そんざい

します。

にんじん　こまつな　はくさい
しいたけ　ごぼう
だいこん　ねぎ

きゅうり　キャベツ　にんじん
こまつな　たまねぎ
さやいんげん　かぶ
かぶのは　みかん

ぎゅうにゅう　さば
みそ　なっとう
かつおぶし　とりにく
なまあげ

ブロッコリー　きゅうり　トマト
レタス　レモン　たまねぎ
マッシュルーム　にんじん
はくさい　こまつな
とうもろこし

ぎゅうにゅう　すずき
のり　あぶらあげ
とうふ　みそ

にんにく　しょうが　だいこん
きゅうり　にんじん　ねぎ
こまつな　ほうれんそう

にんにく　しょうが　ごぼう
にんじん　えだまめ　こまつな
たまねぎ　りんご

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　はねぎ
だいこん　こまつな

鮭
さけ

は赤
あか

い身
み

を

していますが、

白身
しろみ

の魚
さかな

です。

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

１１月
がつ

　こまつな

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

１１月
がつ

　米
こめ

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

１１月
がつ

　キャベツ

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら
しらたき　さとう
ごまあぶら　ごま

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　あぶらあげ
わかめ　みそ

２１

金
きん ご飯

はん

鱸
すずき

と里芋
さといも

のから揚
あ

げ

三番瀬
さんばんぜ

海苔
のり

酢
す

和
あ

え

船橋
ふなばし

産
さん

野菜
やさい

たっぷりみそ汁
しる

11月
がつ

 24日
にじゅうよっか

 は

「和食
わしょく

の日
ひ

」です。

こめ　こめこ
でんぷん　さといも
あぶら　さとう
ごま

２５

火
か

みそラーメン風
ふう

（ソフト麺
めん

）

こまつなえのきサラダ

こまつな米粉
こめこ

マフィン

TKD
つかだ

こまつな

総選挙
そうせんきょ

スタートです！

ソフトめん　あぶら
ごまあぶら　さとう
ごま　こめこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
なると　みそ　のり

しょうが　にんにく　キャベツ
もやし　にんじん　とうもろこし
ねぎ　こまつな　えのきたけ

２６

水
すい ご飯

はん たらのレモン煮
に

こまつなのツナ和
あ

え　粕汁
かすじる

25日
にち

～27日
にち

は

今
いま

までの総選挙
そうせんきょ

の

人気
にんき

料理
りょうり

が登場
とうじょう

しま

す。

こめ　でんぷん
こめこ　あぶら
さとう　ごま
じゃがいも
こんにゃく

ぎゅうにゅう　たら
ツナ　ぶたにく
なまあげ　みそ

レモン　こまつな　もやし
にんじん　だいこん　ごぼう

２７

木
もく ご飯

はん

こまつなたっぷりｼﾞｬﾝﾎﾞぎょうざ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の中華
ちゅうか

サラダ

豆腐
とうふ

と白菜
はくさい

のスープ

前回
ぜんかい

のこまつな総選挙
そうせんきょ

第
だい

１位
い

　こまつな

たっぷりｼﾞｬﾝﾎﾞぎょう

ざ

こめ　ぎょうざのかわ
でんぷん　ごまあぶら
こむぎこ　さとう
あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたレバー　ぶたにく
かんてん　ツナ
とうふ

キャベツ　こまつな　にんにく
しょうが　きりぼしだいこん
もやし　だいこん　にんじん
はくさい　たまねぎ　しいたけ

２８

金
きん

こまつなの

炊
た

き込
こ

みご飯
はん

厚焼
あつや

きたまご

なめこ汁
じる

　りんご

給食
きゅうしょく

　委員会
いいんかい

の

浅野
あさの

彩
あや

夏
　か

さんが考え
かんが

た

こまつな料理
りょうり

です。

こめ　あぶら
ごま　さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう
あぶらあげ　たまご
だいず　とりにく
とうふ　わかめ　みそ

こまつな　にんじん　にんにく
たけのこ　たまねぎ　なめこ
ねぎ　りんご

児童数配付


