
熱量 （kcal)

蛋白質（ｇ） ｶﾙｼｳﾑ（ｍｇ）

（主食・主菜・副菜・他） 脂質（ｇ） 塩分（ｇ）

食
しょく

パン　苺
いちご

＆マーガリン ６６１ Kcal

鶏肉
と り に く

の風味
ふ う み

焼
や

き　野菜
や さ い

ソテー ３０．４ ２６１

ポークビーンズ ２１．９ ３．０

ご飯
は ん

　じゃこの佃煮
つ く だ に

６３０ Kcal

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

２５．２ ４５５

大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げの味噌
み そ

汁
しる

　早生
わ せ

みかん １４．１ ２．７

ターメリックライスの ６４６ Kcal

　　えびクリームソースかけ ２０．８ ３２３

コーンサラダ　べーコンのスープ ２０．５ ２．６

わかめじゃこ御飯
ご は ん

　豚
と ん

汁
じ る

６３３ Kcal

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

のおろしあんかけ ２９．０ ５５３

磯香和え
い そ か あ

　ヨーグルト １５．５ ３．０

揚
あ

げ大豆
だ い ず

ご飯
は ん

　焼
や

きししゃも ６４９ Kcal

舞茸
ま い た け

とごぼうのきんぴら ２７．４ ４２５

鶏肉
と り に く

と里芋
さ と い も

のけんちん汁
じ る

２０．８ ２．３

ご飯
は ん

　イカのかりん糖
と う

がらめ ６２６ Kcal

ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え ２７．８ ３０５

呉
ご

汁
じ る

１６．９ ２．６

マーボーどんぶり ６７４ Kcal

春雨
は る さ め

スープ ２２．０ ３０１

大学
だ い が く

芋
い も

１７．９ ２．５

きのこカレーライス ６７９ Kcal

イタリアンサラダ １９．２ ２２９

フルーツポンチ １８．５ ２．２

豚肉
ぶ た に く

と大豆
だ い ず

の中華
ち ゅ う か

ライス ６６５ Kcal

小鯵
こ あ じ

のカレー竜田
た つ た

揚
あ

げ ２０．８ ４９５

ワンタンスープ　ゼリー ２２．４ ２．９

ご飯
は ん

　鰯
いわし

の蒲焼
か ば や き

き ６５２ Kcal

ネギすきじゃが ２８．６ ２９３

すまし汁
じ る

１６．７ １．８

フィッシュバーガー ６７２ Kcal

チリコンカン　千
せ ん

キャベツ ３０．４ ３５７

南瓜
か ぼ ち ゃ

のクリームシチュー ２４．０ ３．０

小松菜
こ ま つ な

じゃこ御飯
ご は ん

６４４ Kcal

トロ鯖
さ ば

の照
て

り焼
や

き　白菜
は く さ い

汁
じ る

３２．８ ５３６

大根
だ い こ ん

のそぼろ餡
あ ん

かけ ２０．１ ２．８

韓国風
か ん こ く ふ う

プルコギ丼
ど ん

６２８ Kcal

中華
ちゅうか

たまごスープ ２４．７ ３１０

フルーツのヨーグルト和
あ

え １６．９ ２．２

秋
あ き

鮭
じゃけ

ご飯
は ん

６７０ Kcal

すきやき煮
に

　さつま汁
じ る

３０．２ ３５６

みかん １８．０ ２．８

ハヤシライス ６３２ Kcal

海草
か い そ う

サラダ １６．８ ２５２

グレープゼリー １４．９ ２．４

コーンピラフ　ミネストローネ ６５１ Kcal

鮭
しゃけ

のホワイトソースかけ ２５．６ ２３７

アップルゼリー １５．３ ２．３

ホットドッグ　千
せ ん

キャベツ ６４２ Kcal

ポトフ ２６．６ ４２２

ヨーグルト ２３．２ ２．７

ご飯
は ん

（ごま塩
し お

） ６２９ Kcal

秋刀魚
さ ん ま

の生姜
し ょ う が

煮
に

２４．４ ２９７

ひじきの炒
い

り煮
に

　かき玉
た ま

汁
じ る

２２．１ ２．７

舞茸
ま い た け

ごはん ６２９ Kcal

鰺
あ じ

フライ　おかか和
あ

え ３０．５ ３２７

沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

１９．５ ２．７

エネルギー(Kcal） ６４０ １０１％

蛋白質（ｇ） ２４．０ １０９％

脂質（ｇ） ２１．３ ９０％

カルシウム（ｍｇ） ３５０ ９９％

塩分相当量（ｇ） ２．５ １１３％

　　　　

9

26 月

火

水

金

22

20

木

米
こめ

　小麦
こ む ぎ

粉
こ

　バター

じゃが芋
いも

　サラダ油
あぶら

パスタ　オリーブオイル

牛乳
ぎゅうにゅう

　 豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ

鶏肉
とりにく

　卵
たまご

　わかめ

寒天
かんてん

　ヨーグルト

人参
にんじん

　にら　生姜
しょうが

　にんにく

玉
たま

ねぎ　もやし　長
なが

ねぎ　えのき

みかん　黄桃
おうとう

　パイン

米
こめ

　砂糖
さ と う

　白
しろ

ごま

サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

・・・この日ははしの日です。必ずはしを持ってきましょう。

＊食材購入の都合により献立の一部が変更する場合がありますのでご了承下さい。

27

8 木

米
こめ

　白
しろ

ごま

里芋
さといも

牛乳
ぎゅうにゅう

　   大豆
だいず

　あおさ

ししゃも 豚肉
ぶたにく

　さつま揚
あ

げ

豆腐
とうふ

  油揚
あぶらあ

げ　鶏肉
とりにく

米
こめ

　砂糖
さ と う

　サラダ油
あぶら

白
しろ

ごま　じゃが芋
いも

6

7

牛乳
ぎゅうにゅう

　 大豆
だ い ず

　豆腐
と う ふ

豚肉
ぶたにく

　なると

ベーコン

米
こめ

　砂糖
さ と う

　サラダ油
あぶら

じゃが芋
いも

米
こめ

　小麦
こ む ぎ

粉
こ

　じゃが芋
いも

サラダ油
あぶら

　バター

砂糖
さ と う

米
こめ

　サラダ油
あぶら

　砂糖
さ と う

ワンタン　ごま油
あぶら

はちみつレモンゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

　 大豆
だ い ず

　豚肉
ぶたにく

小鯵
こ あ じ

　なると

米
こめ

　小麦
こ む ぎ

粉
こ

　バター

じゃが芋
いも

　ごま油
あぶら

サラダ油
あぶら

米
こめ

　砂糖
さ と う

　サラダ油
あぶら

里芋
さといも

　白
しろ

ごま　ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

　 鶏肉
とりにく

イカ　寒天
かんてん

牛乳
ぎゅうにゅう

　 鰯
いわし

　豚肉
ぶたにく

豆腐
と う ふ

　鶏肉
とりにく

16

火

牛乳
ぎゅうにゅう

　たら　金時
きんとき

豆
まめ

大豆
だ い ず

　ひよこ豆
まめ

　豚肉
ぶたにく

チーズ　鶏肉
とりにく

は
し

日
牛
乳

曜
日

水

月

14

13

5

牛乳
ぎゅうにゅう

　 かつお節
ぶし

 わかめ

ちりめんじゃこ 豚肉
ぶたにく

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ 味噌
み そ

2 金

15

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

大根
だいこん

　長
なが

ねぎ

こんにゃく

金

火

12 月

流山市立おおたかの森小学校　　　　

主に体の調子を整える 主にエネルギーとなる主に体の組織を作る

献　立　名　

学校給食摂取基準と今月の充足率

牛乳
ぎゅうにゅう

　 鶏肉
とりにく

　えび

チーズ　ベーコン

うずらの卵
たまご

人参
にんじん

　小松菜
こ ま つ な

　玉
たま

ねぎ

キャベツ　きゅうり

コーン　もやし

牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚肩
ぶたかた

ロース

わかめ　海草
かいそう

人参
にんじん

　玉
たま

ねぎ　生姜
しょうが

　にんにく

トマト　キャベツ　きゅうり

コーン　グレープ

人参
にんじん

　小松菜
こ ま つ な

　ごぼう

舞茸
まいたけ

　大根
だいこん

　長
なが

ねぎ

しらたき　こんにゃく

米
こめ

　じゃが芋
いも

　サラダ油
あぶら

白
しろ

ごま　小麦
こ む ぎ

粉
こ

　砂糖
さ と う

人参
にんじん

　わけねぎ

ほうれん草
そう

　生姜
しょうが

しらたき　長
なが

ねぎ　えのき

米
こめ

　白
しろ

ごま　ごま油
あぶら

砂糖
さ と う

木

米
こめ

　砂糖
さ と う

　白
しろ

ごま

じゃが芋
いも

　砂糖
さ と う

サラダ油
あぶら

人参
にんじん

　小松菜
こ ま つ な

　生姜
しょうが

いんげん　玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

長
なが

ねぎ　しらたき　早生
わ せ

みかん

牛乳
ぎゅうにゅう

　ちりめんじゃこ

卵
たまご

　のり　豆腐
と う ふ

豚肉
ぶたにく

　味噌
み そ

　ヨーグルト

丸
まる

パン　サラダ油
あぶら

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

バター

米
こめ

　サラダ油
あぶら

　春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

　さつま芋
いも

黒
くろ

ごま　砂糖
さ と う

人参
にんじん

　小松菜
こ ま つ な

　生姜
しょうが

筍
たけのこ

　にんにく　長
なが

ねぎ

椎茸
しいたけ

　もやし

人参
にんじん

　赤
あか

ピーマン　生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ

にんにく しめじ エリンギ キャベツ

きゅうり　みかん　黄桃
おうとう

　パイン

牛乳
ぎゅうにゅう

　　鶏肉
とりにく

　鮭
さけ

ベーコン

白
しろ

いんげん豆
まめ

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　玉
たま

ねぎ

コーン　マッシュルーム

トマト　セロリ　にんにく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　鯖
さば

　豚肉
ぶたにく

厚
あつ

揚
あ

げ　かつお節
ぶし

ちりめんじゃこ

人参
にんじん

　小松菜
こ ま つ な

　大根
だいこん

もやし　しめじ　ごぼう

長
なが

ねぎ　こんにゃく

人参
にんじん

　キャベツ　トマト

玉
たま

ねぎ　にんにく　南瓜
かぼちゃ

マッシュルーム

人参
にんじん

　小松菜
こ ま つ な

　生姜
しょうが

大根
だいこん

　わけねぎ　長
なが

ねぎ

白菜
はくさい

　しらたき

人参
にんじん

　小松菜
こ ま つ な

　生姜
しょうが

にんにく　長
なが

ねぎ

もやし　椎茸
しいたけ

牛乳
ぎゅうにゅう

　イカ　かまぼこ

大豆
だ い ず

　油揚
あぶらあ

げ

白
しろ

みそ　豚肉
ぶたにく

コッペパン　じゃが芋
い も

砂糖
さ と う

28 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　　秋刀魚
さ ん ま

　ひじき

ベーコン　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

なると　鶏肉
とりにく

　卵
たまご

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　生姜
しょうが

長
なが

ねぎ　しめじ　長
なが

ねぎ

えのき　しらたき

米
こめ

　黒
くろ

ごま　白
しろ

ごま

砂糖
さ と う

　サラダ油
あぶら

ごま油
あぶら

火
牛乳
ぎゅうにゅう

　ウィンナー

豚
ぶた

肩
かた

ロース

ヨーグルト

人参
にんじん

　かぶ　かぶの葉
は

キャベツ　玉
たま

ねぎ

セロリ

米
こめ

　砂糖
さ と う

　白
しろ

ごま

小麦
こ む ぎ

粉
こ

　パン粉
こ

サラダ油
あぶら

29 木

1 木
牛乳
ぎゅうにゅう

　 鶏肉
とりにく

白
しろ

いんげん豆
まめ

豚
ぶた

肩
かた

ロース

人参
にんじん

　ピーマン　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　にんにく　コーン もやし

トマト　セロリ　マッシュルーム

食
しょく

パン　苺
いちご

ジャム　マーガリン

パン粉
こ

　バター　オリーブオイル

じゃが芋
いも

　生
なま

クリーム

30 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　油揚
あぶらあ

げ　鶏肉
とりにく

鰺
あじ

　かつお節
ぶし

　豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

　ほうれん草
そう

　小松菜
こ ま つ な

舞茸
まいたけ

 キャベツ もやし ごぼう

大根
だいこん

　筍
たけのこ

　長
なが

ねぎ　えのき

21 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　鮭
しゃけ

　豆腐
と う ふ

豚肉
ぶたにく

　うずらの卵
たまご

味噌
み そ

人参
にんじん

　春菊
しゅんぎく

　長
なが

ねぎ　白菜
はくさい

えのき　大根
だいこん

　しらたき

こんにゃく　みかん

米
こめ

　白
しろ

ごま　砂糖
さ と う

サラダ油
あぶら

　さつま芋
いも

★１１月は『千産千消月間』！
千葉県では、『千葉の恵みでまんてん笑顔！』をキャッチフレーズに１１月を地（千）産地（千）消月間
に定められています！給食でも今月は、流山産のお米をはじめ、長ねぎ、小松菜、わけねぎ、白菜と千葉県産の特


