
令和
れ い わ

７年
ねん

１２月
がつ 今月

こ ん げつ

の食育
しょく いく

目標
もくひょう

　　寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

について知
し

ろう 船橋市立塚田小学校 回
かい

616 kcal

24.4 ｇ

23.2 ｇ

1.9 ｇ

661 kcal

21.9 ｇ

23.6 ｇ

1.4 ｇ

632 kcal

27.6 ｇ

22.5 ｇ

1.5 ｇ

611 kcal

32.7 ｇ

19.0 ｇ

2.0 ｇ

605 kcal

23.2 ｇ

19.6 ｇ

2.0 ｇ

609 kcal

28.7 ｇ

19.0 ｇ

2.1 ｇ

620 kcal

23.8 ｇ

19.0 ｇ

1.7 ｇ

615 kcal

25.6 ｇ

21.4 ｇ

2.0 ｇ

632 kcal

25.7 ｇ

20.2 ｇ

1.8 ｇ

605 kcal

22.7 ｇ

18.7 ｇ

1.7 ｇ

623 kcal

28.7 ｇ

18.7 ｇ

2.0 ｇ

633 kcal

26.3 ｇ

17.7 ｇ

1.9 ｇ

654 kcal

23.1 ｇ

11.7 ｇ

1.8 ｇ

612 kcal

23.7 ｇ

19.0 ｇ

1.9 ｇ

639 kcal

25.0 ｇ

22.9 ｇ

1.8 ｇ

＊　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。

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ツナ

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　かぶ
かぶのは　レタス　キャベツ
バナナ

１５

月
げつ

ポーク

カレーライス

(ご飯
はん

・カレー)

かぶのサラダ

バナナ

かぶの葉
は

には、

いろいろな栄養
えいよう

が

たくさん入
はい

っていま

す。

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう
こめこ　オリーブあぶら
ごま

ぎゅうにゅう　ツナ
チーズ　だいず
ぶたにく　たまご
しらすぼし　わかめ

たまねぎ　にんじん　こまつな
えのきたけ　にんにく
ねぎ　しいたけ

１２

金
きん ご飯

はん

ツナコロッケ

おかか和
あ

え

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

みそ汁
しる

に豆乳
とうにゅう

が

入
はい

るとまろやかな

味
あじ

になります。

こめ　じゃがいも
あぶら　こめこ

ぎゅうにゅう　だいず
ツナ　かつおぶし
ぶたにく　とうふ　みそ
とうにゅう

たまねぎ　にんじん　こまつな
もやし　はくさい　ごぼう
だいこん　ねぎ　にんにく

１１

木
もく

ｸﾛｯｸﾑｯｼｭ風
ふう

トースト

ポテトのガーリック炒
いた

め

しらす入
い

り卵
たまご

スープ

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

１２月
がつ

　ねぎ

しょくパン　こむぎこ
バター　あぶら
じゃがいも
ごまあぶら　でんぷん

あんかけたまご焼
や

き

納豆
なっとう

和
あ

え　関東風
かんとうふう

雑煮
ぞうに

オレンジ

こめ　さとう
でんぷん　もち

ぎゅうにゅう　たまご
かつおぶし　なっとう
とりにく　かまぼこ

にんじん　こまつな　はくさい
だいこん　しいたけ　オレンジ

15

だいこん　にんにく　しょうが
しいたけ　たけのこ　にんじん
ねぎ　にら　れんこん
あおピーマン　オレンジ

麻婆
まーぼー

だいこん

こんにゃくとれんこんの炒
いた

め物
もの

オレンジ

こめ　さとう　あぶら
ごまあぶら　でんぷん
こんにゃく

給食
きゅうしょく

　委員会
いいんかい

が考え
かんが

た

こまつな料理
りょうり

です。

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　こまつな
トマト　レモン

だいこん　こまつな　しょうが
なめこ　きゅうり　にんじん
うめ　たまねぎ　さやいんげん

１９

金
きん ご飯

はん 揚
あ

げだし豆腐
どうふ

野菜
やさい

の梅
うめ

和
あ

え　肉
にく

じゃが

こめ　でんぷん
あぶら　ごま
じゃがいも　しらたき
さとう

ぎゅうにゅう　とうふ
かつおぶし　ぶたにく

揚
あ

げだし豆腐
どうふ

は、

豆腐
と うふ

に衣
ころも

をつけて

油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。

１０

水
すい

ガパオライス

(ご飯
はん

・具
ぐ

)

ご飯
はん

１８

木
も く

みそうどん

(ソフト麺
めん

)

１６

火
か ご飯

はん

ご飯
はん

９

火
か

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　かぶのは

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

ぱりぱりサラダ（ぱりぱりﾄｯﾋﾟﾝｸﾞ）

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

ぎゅうにゅう　なまあげ
ぶたにく　みそ

８

月
げつ

４

木
もく

ご飯
はん

手作
てづく

りふりかけ

みぞれ鍋
なべ

　ブロッコリーのおかか和
あ

え

マーブルクッキー

こめ　ごま　でんぷん
あぶら　しらたき
バター　さとう
こむぎこ

５

金
きん ご飯

はん
ねぎ　しょうが　こまつな
にんじん　もやし　とうもろこし
ごぼう　だいこん　りんご

ぎゅうにゅう
しらすぼし　のり
かつおぶし　とりにく
とうふ　ツナ

しょうが　だいこん　だいこんは
しいたけ　ねぎ　にんじん
はくさい　こまつな　ごぼう
ブロッコリー　とうもろこし
あかピーマン　にんにく

もうかの七味焼
しちみや

き

鶏
とり

とこまつなの和風
わふう

ソテー

豚汁
とんじる

　りんご

こめ　さとう　ごま
あぶら　こんにゃく
さといも

ぎゅうにゅう
もうかざめ　とりささみ
ぶたにく　なまあげ
あぶらあげ　みそ

こまつな

ｸﾘｰﾑｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ

(ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ)

トマトのサラダ

米粉
こめこ

きな粉
こ

ドーナッツ

スパゲッティ　こむぎこ
バター　あぶら
さとう　オリーブあぶら
こめこ

ぎゅうにゅう　ツナ
なまクリーム　チーズ
だっしふんにゅう
きなこ

２

火
か チャーハン

３

水
すい

脂質

食塩相当量

こまつなしゅうまい

酸辣湯
さんらーたん

スープ　花
はな

みかん

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　だいずミート
だいず　とうふ

とうもろこし　ねぎ　にんじん
しいたけ　グリンピース
こまつな　たまねぎ　しょうが
はくさい　たけのこ　みかん

１２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

１７

水
すい ご飯

はん 鮭
さけ

の玉
たま

ねぎソースかけ

ごぼうサラダ　関西風
かんさいふう

雑煮
ぞうに

こめ　でんぷん　こめこ
あぶら　さとう　もち
エッグフリーマヨネーズ
すりごま　さといも

ぎゅうにゅう
さけ　みそ

しょうが　たまねぎ　ごぼう
にんじん　キャベツ　こまつな
いとみつば　だいこん

ゆず白菜
はくさい

和
あ

え

かぼちゃ白玉
しらたま

あずきかけ

米粉
こめこ

ヌードルスープ

フルーツヨーグルト

こめ　あぶら　さとう
でんぷん　こめこめん
ごま

ぎゅうにゅう　ぶたレ
バー
ぶたにく　だいず
とりにく　ヨーグルト
なまｸﾘ-ﾑ

しょうが　にんにく　たまねぎ
あかピーマン　にんじん
マッシュルーム　あおピーマン
こまつな　しいたけ　パイン
もも　バナナ

ソフトめん　はるさめ
ごまあぶら　さとう
しらたまこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　みそ
あずき

しいたけ　だいこん　にんじん
ねぎ　こまつな　えのきたけ
はくさい　もやし　ゆず
かぼちゃ

１２月
がつ

２２日
にち

は、

「冬至
とうじ

」です。

だいこんは、

冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える

野菜
やさい

です。

サラダにぱりぱりの

揚
あ

げ麺
めん

をﾄｯﾋﾟﾝｸﾞして

食
た

べてください。

ガパオライスは

ひき肉
にく
と野菜
やさい

を炒
いた
めて

作
つく

るタイ料理
りょうり

です。

関東風
かんとうふう

 雑煮
ぞうに

と

関西風
かんさいふう

 雑煮
ぞうに

の

違
ちが

いはなんでしょう。

全国
ぜんこく

各地
かくち

にいろいろな

特長
とくちょう

ある雑煮
ぞうに

が

あります。

一言
ひとこと

メモ

給食
きゅうしょく

　委員会
いいんかい

が考え
かんが

た

こまつな料理
りょうり

です。

給食
きゅうしょく

　委員会
いいんかい

が考え
かんが

た

こまつな料理
りょうり

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

１２月
がつ

　ブロッコリー

ぎゅうにゅう　とりにく
レンズまめ　わかめ

にんにく　たまねぎ　にんじん
こまつな　あかピーマン
しょうが　ブロッコリー
とうもろこし　マッシュルーム
はくさい　みかん

２２

月
げつ

ガーリック

ライス

フライドチキン

冬野菜
ふゆやさい

のスープ　花
はな

みかん

チョコクラッカー

冬野菜
ふゆやさい

のスープには

どんな野菜
やさい

が

入
はい

っているでしょう。

こめ　あぶら　でんぷん
こめこ　ごま
クラッカー
チョコレート

児童数配付

ご協力ありがとうございました。

いつも、給食当番用の白衣の洗濯・アイロンがけ・つくろいをしてくださり、ありがとうございました。１２月の最後の給食当番にあたった方は、洗濯・アイロン

がけ・つくろい、冬休み中の保管をお願いします。１月６日（火）に学校に忘れず持ってきてください。お手数をおかけします。よろしくお願いします。

〇１月の給食は、１月７日（水）からはじまります。



〇１月の給食は、１月７日（水）からはじまります。


