
令和
れ い わ

７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
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618 kcal

26.9 ｇ

19.6 ｇ

1.6 ｇ

615 kcal

22.1 ｇ

24.1 ｇ

1.7 ｇ

619 kcal

22.7 ｇ

21.2 ｇ

1.9 ｇ
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24.3 ｇ

23.7 ｇ

1.7 ｇ

616 kcal

27.9 ｇ

19.1 ｇ

1.8 ｇ

615 kcal

19.8 ｇ

20.7 ｇ

1.8 ｇ

615 kcal

28.4 ｇ

17.2 ｇ

2.0 ｇ

616 kcal

25.6 ｇ

22.2 ｇ

2.0 ｇ

620 kcal

27.3 ｇ
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1.7 ｇ

612 kcal

22.8 ｇ

19.1 ｇ

2.0 ｇ

631 kcal

19.6 ｇ

20.8 ｇ

1.7 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。

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

22

にんじん　しいたけ　こまつな
にんにく　しょうが　ねぎ
かぼちゃ　だいこん

大学芋
だいがくいも

　わかめスープ

こめ　あぶら
さとう　ごまあぶら
ごま　さつまいも
くろざとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　わかめ
とうふ

ぎゅうにゅう　とりにく
ソイ　あぶらあげ
わかめ　みそ

今日
きょう

は十五夜
じゅうごや

です。

きれいな月
つき

が

見
み

られるといいです

ね。

１０月
がつ

 8日
ようか

は、

「寒露
かんろ

」です。

船橋
ふなばし

で育
そだ

った

野菜
やさい

をビビンパで

食
た

べましょう。

８

水
すい

ピザ

トースト

ご飯
はん

１４

火
か コッペパン

９

木
もく

船橋産
ふなばしさん

野菜
やさい

たっぷりビビンパ

たまねぎ　にんにく　レモン
かぶ　かぶのは　きゅうり
しょうが　だいこん　にんじん
こまつな　しいたけ　はねぎ

ぎゅうにゅう　とりにく
まぐろ　なまあげ
かんてん
なまクリーム　きなこ

鶏肉
とりにく

のレモンステーキ風
ふう

かぶの浅漬
あさづ

け　ヒカド

牛乳
ぎゅうにゅう

かん きな粉
こ

がけ

こめ　さとう
さつまいも
でんぷん

ヒカドとは

どこの県
けん

の

郷土
きょうど

 料理
りょうり

でしょう。

３

金
きん

赤飯
せきはん

(ごま塩
しお

)

こめ（うるち米・もち米）

ごま　さとう
あぶら

７

火
か

ソイの香味
こうみ

焼
や

き　かぼちゃのみそ汁
しる

お月見
つきみ

団子
だんご

こめ　さといも
こんにゃく　さとう
ごまあぶら　ごま
しらたまこ　さつまいも
でんぷん

６

月
げつ

里芋
さといも

ご飯
はん

すだち　こまつな　にんじん
もやし　はくさい　だいこん
ごぼう

しょうが　ねぎ　こまつな
えのきたけ　いとみつば
たけのこ　にんじん　だいこん
ぶどう

ぎゅうにゅう　とうふ
とりにく　だいず
みそ　かんてん

にんにく　しょうが　しいたけ
たけのこ　にんじん　ねぎ
にら　たまねぎ　キャベツ
もやし　もも

松風
まつかぜ

焼
や

き　こまつなえのきサラダ

お祝
いわ

いすまし汁
じる

　ぶどう

ぎゅうにゅう　ささげ
とりにく　とうふ
だいず　みそ　のり
わかめ　なると

麻婆豆腐
まーぼーとうふ

　ビーフンソテー

桃
もも

ゼリー

こめ　さとう
あぶら　ごまあぶら
でんぷん　ビーフン

２

木
もく ご飯

はん

脂質

食塩相当量

１

水
すい ご飯

はん さんまの塩焼
しおや

き・すだち添
ぞ

え

おかか和
あ

え　八宝
はっぽう

みそ汁
しる

こめ　じゃがいも

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

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

１０

金
きん ご飯

はん 生揚
なまあ

げの肉
にく

みそがけ

目
め

にA
えー

 野菜
やさい

炒
いた

め　どっち向
む

き？汁
じる

こめ　さとう
ごまあぶら　あぶら
でんぷん

ぎゅうにゅう　なまあげ
とりにく　みそ
ベーコン　ちくわ
わかめ

１０月
がつ

 １０日
　とおか

は

「目
め

の愛護
あいご

デー」

です。

たまねぎ　ねぎ　にんじん
たけのこ　にんにく　しょうが
ブロッコリー　こまつな　もやし
だいこん

メルルーサのマヨ焼
や

き

スタースープ　宇宙
うちゅう

ゼリー

マセドニアポテト

チンゲン菜
さい

のスープ　りんご

しょくパン　バター
あぶら　じゃがいも
さとう　でんぷん

ぎゅうにゅう
ウィンナー　チーズ
ツナ　とうふ

たまねぎ　マッシュルーム
にんにく　あおピーマン　にんじん
きゅうり　レタス　はくさい
とうもろこし　チンゲンサイ
りんご

コッペパン　あぶら
エッグフリーマヨネーズ
こめこマカロニ　さとう
でんぷん　タピオカ

ぎゅうにゅう
メルルーサ　ベーコン
ぶたにく　かんてん

たまねぎ　とうもろこし
にんじん　マッシュルーム
はくさい　こまつな　ぶどう

メルルーサは海
うみ

の

どのあたりに

住
す

んでいるでしょう？

一言
ひとこと

メモ

旬
しゅん

のさんまに

すだちをしぼって

食
た

べましょう。

１０月
がつ

 ２日
ふつか

は

「豆腐
と う ふ

の日
ひ

」です。

塚田小学校
つかだしょうがっこう

は

創立
そうりつ

１３６周年
しゅうねん

です。

ぎゅうにゅう
ぶたレバー　だいず
かつおぶし　わかめ

ぎゅうにゅう　とりにく
とうふ　みそ　のり
ぶたにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう　さんま
かつおぶし　とうふ
あぶらあげ　みそ

しょうが　にんにく　きゅうり
こまつな　にんじん　だいこん
たけのこ　オレンジ

１６

木
もく

船橋産
ふなばしさん

粒
つぶ

すけ

船橋
ふなばし

カレー　グリーンサラダ

防災備蓄
ぼうさいびちく

クラッカーのチョコサンド

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　あぶら
じゃがいも　さとう
こめこ　クラッカー
ミルクチョコレート

ぎゅうにゅう　わかめ
ちくわ　あおのり
ベーコン　みそ
とりにく　とうふ　たま
ご

こまつな　トマト　キャベツ
しいたけ　えのきたけ　だいこん
にんじん　ねぎ

ぎゅうにゅう　このしろ
とりにく　なまクリーム

にんにく　しょうが　たまねぎ
トマト　にんじん　マッシュルーム
キャベツ　こまつな　きゅうり
レタス　レモン

１７

金
きん ご飯

はん

レバーのフライ　きゅうりの土佐和
とさあ

え

すまし汁
じる

　オレンジ

レバーには成長期
せいちょうき

に

不足
ふそく

しがちな栄養
えいよう

が

たくさん入
はい

っていま

す。

こめ　でんぷん
こめこ　あぶら

新
あたら

しい名前
なまえ

になって

初
はじ

めての登場
とうじょう

です！

こめ　ごまあぶら
ごま　でんぷん
あぶら

２１

火
か わかめご飯

はん 竹輪
ちくわ

の二色
にしょく

揚
あ

げ

みそドレサラダ　かきたま汁
じる

全部
ぜんぶ

で290本の
ほん

竹輪
ちくわ

を使
つか

って

二色揚
にしょくあ

げを作
つく

ります。

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら
さとう　ごまあぶら

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　きゅうり

２３

木
もく

船橋
ふなばし

産
さん

こしひかり

鮭
さけ

と里芋
さといも

のおろし煮
に

キャベツのごまサラダ　きのこのみそ汁
しる

今
いま

、旬
しゅん

を迎
むか

える

食
た

べ物
もの

はどんなもの？

こめ　でんぷん
さといも　あぶら
ごまあぶら　さとう
ごま

ぎゅうにゅう　さけ
だいず　ツナ　なまあげ
わかめ　みそ

しょうが　にんにく　だいこん
キャベツ　にんじん　こまつな
ぶなしめじ　えのきたけ　しいたけ

２２

水
すい

にんじん　にんにく　たまねぎ
マッシュルーム　ぶなしめじ
こまつな　レタス　キャベツ
とうもろこし　みかん

２４

金
きん

キャロット

ライス・ホワイ

トソースかけ

ツナとコーンのサラダ

花
はな

みかん

ホワイトソースを

時間
じかん

をかけて

給食室
きゅうしょくしつ

で 作
   つく

ります。

こめ　じゃがいも
あぶら　こむぎこ
バター　ごまあぶら
さとう

ご飯
はん れんこんハンバーグきのこソース

磯香
いそか

和
あ

え　キムチみそ汁
しる

１０月
がつ

１５日
にち

は

「きのこの日
ひ

」です。

こめ　ごまあぶら
さとう　あぶら
でんぷん　こんにゃく
さといも

ぎゅうにゅう
レンズまめ　とりにく
わかめ　ツナ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　あおのりねぎ塩

しお

豚
ぶた

丼
どん ゴマころきゅうり(2-2命名

めいめい

)

シャリシャリ豆太郎
まめたろう

(6-1命名
めいめい

)

れんこん　しょうが　たまねぎ
ぶなしめじ　えのきたけ　こまつな
もやし　にんじん　ごぼう
だいこん　ねぎ　はくさい

２０

月
げつ

豆乳
とうにゅう

担々麺
たんたんめん

(麺
めん

・汁
しる

)

だいこんのサラダ

紅白
こうはく

ゼリーポンチ

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

　大根
だいこん

ちゅうかめん　さとう
ごまあぶら　あぶら
ねりごま　すりごま
オリーブあぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　とうにゅう
ツナ　みそ

にんにく　しょうが　にんじん
チンゲンサイイ　ねぎ　もやし
えのきたけ　だいこん　レタス
キャベツ　こまつな　たまねぎ
いちご　みかん

１５

水
すい

２７

月
げつ ご飯

はん

底
そこ

なしイ～カの香味揚
こうみあ

げ

しわとり梅
うめ

干
ぼ

しの和
あ

え物
もの

豚汁
とんじる

　ﾁｬﾚﾝｼﾞｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽｾﾞﾘｰ

★読書
どくしょ

 週間
しゅうかん

★

ふしぎ駄菓子屋
だがしや

銭
ぜに

 天
てん

 堂
どう

こめ　さとう
でんぷん　あぶら
ごま　こんにゃく
さといも

ぎゅうにゅう　いか
かつおぶし　ぶたにく
とうふ　あぶらあげ
みそ　かんてん

しょうが　にんにく　きゅうり
だいこん　にんじん　うめ
ごぼう　こまつな　ねぎ　オレンジ

２８

火
か

ノシシも大好
だいす

き

おにぎり

(のり・おにぎりｼｰﾄ)

おいしい金
きん

メダル？卵焼
たまごや

き

金平
きんぴら

ごぼう

ゾロリは好
す

きかな？きつね汁
じる

★読書
どくしょ

 週間
しゅうかん

★

かいけつゾロリ

こめ　ながいも
こむぎこ　あぶら
さとう　こんにゃく
ごま

ぎゅうにゅう　のり
たまご　チーズ
ぶたにく　あぶらあげ
とうふ

にんじん　ねぎ　ごぼう
あかピーマン　あおピーマン
しいたけ　だいこん　こまつな

２９

水
すい ご飯

はん すき焼
や

き風
ふう

煮
に

　花
はな

みかん

納豆
なっとう

とじゃがいもの和
あ

え物
もの

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　あぶら
しらたき　さとう
くろざとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく
なまあげ　なっとう
かつおぶし

しょうが　しいたけ　にんじん
ねぎ　はくさい　こまつな
キャベツ　みかん

３０

木
もく

さつまいも

ご飯
はん

いわしのから揚
あ

げ　白玉汁
しらたまじる

白菜
はくさい

の酢
す

じょうゆ漬
づ

け　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　さつまいも
さとう　ごま　こめこ
でんぷん　あぶら
ごまあぶら　さといも
しらたまもち

ぎゅうにゅう　だいず
いわし　みそ

ぶなしめじ　しょうが　にんにく
はくさい　にんじん　いとみつば
だいこん　こまつな　りんご

ハロウィンで

イメージする色
いろ

は

何色
なにいろ

ですか？

コッペパン　さとう
あぶら　さつまいも
ごま　じゃがいも
エッグフリーマヨネーズ

ぎゅうにゅう　きなこ
ぶたにく　ベーコン

かぼちゃ　レモン　にんにく
たまねぎ　にんじん　トマト
ビ－ト　こまつな

３１

金
きん

黒
くろ

とピンクな

二色
にしょく

揚
あ

げパン

スイートパンプキンサラダ

魔女
まじょ

の真
ま

っ赤
か

なスープ

児童数配付


