
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）

チキンカレーライス ７１１ kcal

海藻
か い そ う

サラダ １７．９ ２５７

はちみつレモンゼリー １９．５ ２．４

わかめじゃこご飯
は ん

６７２ kcal

肉
に く

じゃが　なすの味噌汁
み そ し る

２５．７ ５４８

ヨーグルト １６．３ ２．９

ご飯
は ん

　韓国風
か ん こ く ふ う

焼
や

きのり ６４９ kcal

鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げの南蛮
な ん ば ん

だれかけ ２４．７ ２８５

沢煮椀
さ わ に わ ん

　冷凍
れ い と う

黄桃
お う と う

２１．３ １．５

かやくご飯
は ん

６２６ kcal

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ ２６．８ ３４９

豆腐
と う ふ

とわかめの味噌汁
み そ し る

２０．７ ３．０

鰯
いわし

ご飯
は ん

６８５ kcal

五目
ご も く

煮
に

　豚汁
と ん じ る

２７．５ ３１１

水
み ず

まんじゅう ２０．０ ２．８

焼
や

き豚
ぶ た

チャーハン ６２９ kcal

水
す い

ぎょうざ １９．７ ２６５

ホワイトフルーツポンチ １２．４ ２．７

エネルギー(Kcal） ８３０ １０２％

蛋白質（ｇ） ３２．０ ９５％

脂質（ｇ） ２７．６ ８６％

カルシウム（ｍｇ） ４５０ ９５％

塩分相当量（ｇ） ２．５ １３１％

米
こめ

　サラダ油
あぶら

砂糖
さ と う

米
こめ

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

　サラダ油
あぶら

水
みず

まんじゅう

31 月

人参
にんじんだいこん

　ごぼう　しらたき

しいたけ　さやいんげん　生姜
しょうが

大根
だいこん

　えのき　長
なが

ねぎ　小松菜
こ ま つ な

学校給食摂取基準と８月の充足率

27

28

木
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ

みそ　わかめ

金

米
こめ

　砂糖
さ と う

は
し

日
牛
乳

曜
日

月

水

玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

　しらたき

さやいんげん　なす

小松菜
こ ま つ な

　長
なが

ねぎ

26

牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめ　豚肉
ぶたにく

ちりめんじゃこ　豆腐
と う ふ

みそ　ヨーグルト
25 火

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　鰯
いわし

　　豚肉
ぶたにく

豆腐
と う ふ

　みそ　鶏肉
とりにく

大豆
だ い ず

　さつま揚
あ

げ　小豆
あ ず き

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つくる

献　立　名　

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　鶏肉
とりにく

チーズ

わかめ　　海藻
かいそう

米
こめ

　白
しろ

ごま

砂糖
さ と う

　じゃが芋
いも

24
米
こめ

　じゃが芋
いも

　サラダ油
あぶら

小麦粉
こ む ぎ こ

　バター　白
しろ

ごま

ごま油
あぶら

　ゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　鶏肉
とりにく

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ

のり

にんにく　生姜
しょうが

　　人参
にんじん

大根
だいこん

　ごぼう　長
なが

ねぎ　黄桃
おうとう

たけのこ　えのき　小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ　生
しょう

姜
きょう

　にんにく

人参
にんじん

　キャベツ　きゅうり

コーン

生姜
しょうが

　　人参
にんじん

　大根
だいこん

ごぼう　長
なが

ねぎ　こんにゃく

たけのこ　さやいんげん

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　焼
や

き豚
ぶた

なると　豚肉
ぶたにく

寒天
かんてん

　カルピス

人参
にんじん

　長
なが

ねぎ　しいたけ

もやし　小松菜
こ ま つ な

　みかん

パイン　黄桃
おうとう

米
こめ

　ごま油
あぶら

ぎょうざの皮
かわ

　白玉
しらたま

＊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。

・・・この日ははしの日です。必ずはしを持ってきましょう。

しっかり水分補給をして、

熱中症予防をこころがけよう！



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）

冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

６３１ kcal

大根
だ い こ ん

と豚
ぶ た

バラの煮物
に も の

２６．８ ３０１

カスタードプリン ２４．７ ２．５

ご飯
は ん

　小袋
こ ぶ く ろ

ふりかけ ７０１ kcal

鯖
さ ば

の文化
ぶ ん か

干
ほ

し　けんちん汁
じ る

２８．７ ４１８

ヨーグルト ２０．５ ２．１

梅
う め

ちりめんご飯
は ん

６４０ kcal

豚肉
ぶたにく

と南瓜
かぼちゃ

のガーリック炒
いた

め ２６．１ ４０５

さつま汁
し る

１７．８ ２．８

鶏
と り

ごぼうご飯
は ん

６３３ kcal

ひじきの炒
い

り煮
に

２６．１ ４７３

枝豆
え だ ま め

の呉
ご

汁
じ る

　チーズ １９．８ ３．０

マーボーなす丼
ど ん

６３８ kcal

春雨
は る さ め

スープ ２３．２ ２６１

冷凍
れ い と う

黄桃
お う と う

１９．９ ２．３

五穀
ご こ く

ひじきご飯
は ん

６２９ kcal

焼
や

きししゃも　ごま和
あ

え ２５．６ ４９１

白玉
し ら た ま

汁
じ る

　ヨーグルト １３．８ １．６

ご飯
は ん

　鯵
あ じ

フライ ６６１ kcal

ジャーマンポテト ２７．６ ３００

かき玉汁
た ま じ る

１９．３ １．８

カレーピラフ ６３６ kcal

ウィンナーの夏野菜
な つ や さ い

ソテー １９．３ ２２８

ミネストローネ　アセロラゼリー １３．７ ２．１

塩
しお

鮭
しゃけ

ご飯
はん

　きんぴらごぼう ６３６ kcal

もずくのすまし汁
じ る

２５．４ ３５０

フローズンヨーグルト １８．２ ２．３

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のビビンバ ６２６ kcal

トマトと卵
たまご

のワンタンスープ １９．１ ２７１

甘夏
あ ま な つ

の豆乳
とうにゅう

デザート １６．６ １．６

パン　メープル＆マーガリン ６４７ kcal

チーズオムレツ　じゃこサラダ ２５．７ ４１１

夏野菜
な つ や さ い

のポトフ ２０．４ ２．７

ご飯
は ん

　小袋
こ ぶ く ろ

ふりかけ ６３６ kcal

揚
あ

げなすと厚揚
あ つ あ

げの酢醤油
すじょうゆ

かけ ２５．４ ３９９

いもの子
こ

汁
じ る

２１．０ １．８

五目
ご も く

寿司
ず し

　手巻
て ま

きのり ６４７ kcal

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

２０．８ ３４９

冬瓜
とうがん

のすまし汁
じる

　グレープゼリー １２．６ １．７

秋刀魚
さ ん ま

ご飯
は ん

６６８ kcal

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

２４．９ ３６１

なめこ味噌汁
み そ し る

　シューアイス ２１．６ ２．５

ドライカレー ６４１ kcal

アーモンドサラダ ２３．６ ２８１

冷凍
れ い と う

パイン ２１．１ １．４

フィッシュバーガー　タルタルソース ７６６ kcal

チリコンカン ３０．５ ３０７

キャベツと卵
たまご

のスープ ２９．４ ２．８

栗
く り

おこわ ６５６ kcal

秋
あ き

鯖
さ ば

の味噌
み そ

煮
に

２８．１ ３６４

のっぺい汁
じ る

　麦芽
ば く が

ゼリー １６．４ ３．０

ごぼうピラフ ６４４ kcal

さつま芋
い も

の米粉
こ め こ

スープ ２０．６ ３９４

白玉
し ら た ま

フルーツポンチ １３．９ ２．２

きなこ揚
あ

げパン ６５１ kcal

ワンタンスープ ２０．８ ２７４

ポテトサラダ ２２．１ ２．７

ご飯
は ん

　韓国風
か ん こ く ふ う

焼
や

きのり ６２９ kcal

豚肉
ぶ た に く

と蓮根
れ ん こ ん

の黒酢炒
く ろ ず い た

め ２２．９ ２６１

だまこ汁
じ る

１６．３ １．６

エネルギー(Kcal） ８３０ １００％

蛋白質（ｇ） ３２．０ ９９％

脂質（ｇ） ２７．６ ８９％

カルシウム（ｍｇ） ４５０ ９８％

塩分相当量（ｇ） ２．５ １１４％

11 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　鮭
しゃけ

　豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ

豚肉
ぶたにく

　さつま揚
あ

げ　かまぼこ

鶏肉
とりにく

　もずく　ヨーグルト

ごぼう　こんにゃく

人参
にんじん

　オクラ　えのき

長
なが

ねぎ　生姜
しょうが

米
こめ

　サラダ油
あぶら

白
しろ

ごま　砂糖
さ と う

10 木
牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚肉
ぶたにく

ウィンナー

鶏肉
とりにく

　いんげん豆
まめ

玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

　ピーマン　南瓜
かぼちゃ

にんにく　キャベツ ズッキーニ

パセリ　トマト　アセロラ

米
こめ

　サラダ油
あぶら

パスタ　じゃが芋
いも

9 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　鯵
あじ

　卵
たまご

ベーコン　チーズ

鶏肉
とりにく

　なると　わかめ　豆腐
と う ふ

玉
たま

ねぎ　にんにく　パセリ

人参
にんじん

　えのき　小松菜
こ ま つ な

長
なが

ねぎ

米
こめ

　サラダ油
あぶら

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

じゃが芋
いも

8 火
牛乳
ぎゅうにゅう

　ししゃも

鶏肉
とりにく

　かまぼこ

ヨーグルト

小松菜
こ ま つ な

　キャベツ

もやし　人参
にんじん

　大根
だいこん

長
なが

ねぎ　しめじ

米
こめ

　えん麦
むぎ

　もちあわ

キヌア　うるちひえ　白
しろ

ごま

ねりごま　砂糖
さ と う

　白玉
しらたま

もち

7 月
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　豚肉
ぶたにく

大豆
だ い ず

　鶏肉
とりにく

うずら卵
たまご

　なると

なす　生姜
しょうが

　にんにく

人参
にんじん

　長
なが

ねぎ　たけのこ

にら　小松菜
こ ま つ な

　しいたけ　黄桃
おうとう

米
こめ

　サラダ油
あぶら

ごま油
あぶら

　春雨
はるさめ

4 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ

豚肉
ぶたにく

　みそ　豆腐
と う ふ

ひじき　チーズ

ごぼう　にんにく

こんにゃく　人参
にんじん

　長
なが

ねぎ

ピーマン　枝豆
えだまめ

　大根
だいこん

米
こめ

　砂糖
さ と う

オリーブオイル

じゃが芋
いも

3 木
牛乳
ぎゅうにゅう

　ちりめんじゃこ

豚肉
ぶたにく

　鶏肉
とりにく

豆腐
と う ふ

　みそ

梅
うめ

　かぼちゃ　にんにく

にら　玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

　こんにゃく

大根
だいこん

　長
なが

ねぎ　小松菜
こ ま つ な

米
こめ

　白
しろ

ごま

サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

さつま芋
いも

もやし　きゅうり　人参
にんじん

生姜
しょうが

　　大根
だいこん

　こんにゃく

さやいんげん

中華
ちゅうか

めん　サラダ油
あぶら

砂糖
さ と う

　ごま油
あぶら

2 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　　鯖
さば

鶏肉
とりにく

　豆腐
と う ふ

油揚
あぶらあ

げ　ヨーグルト

大根
だいこん

　人参
にんじん

ごぼう　小松菜
こ ま つ な

　こんにゃく

米
こめ

ごま油
あぶら

＊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。

主にエネルギーとなる

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　豚肉
ぶたにく

鶏肉
とりにく

　豆乳
とうにゅう

卵
たまご

学校給食摂取基準と９月の充足率

主に体の調子を整える
日

曜
日

は
し

牛
乳

献　立　名　
主に体の組織をつくる

長
なが

ねぎ　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　にんにく

生姜
しょうが

　　人参
にんじん

　小松菜
こまつな

　ほうれん草
そう

トマト　夏
なつ

みかん　黄桃
おうとう

　もやし

15 火
牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ　オムレツ

ちりめんじゃこ　豚肉
ぶたにく

なす　冬瓜
とうがん

　人参
にんじん

玉
たま

ねぎ　セロリ

キャベツ　きゅうり　大根
だいこん

1 火
牛乳
ぎゅうにゅう

　　わかめ　豚肉
ぶたにく

うずら卵
たまご

　　厚揚
あ つ あ

げ

プリン(卵
たまご

)

食
しょく

パン　ごま油
あぶら

白
しろ

ごま　メープル

マーガリン

米
こめ

　白
しろ

ごま　サラダ油
あぶら

ワンタンの皮
かわ

ごま油
あぶら

　砂糖
さ と う

14 月

16 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　　厚揚
あ つ あ

げ

豚肉
ぶたにく

　鶏肉
とりにく

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ

なす　赤
あか

ピーマン　ピーマン

生姜
しょうが

　にんにく　しめじ　ごぼう　人参
にんじん

こんにゃく　長
なが

ねぎ　小松菜
こまつな

米
こめ

　サラダ油
あぶら

里芋
さといも

17 木
牛乳
ぎゅうにゅう

　　油揚
あぶらあ

げ

鶏肉
とりにく

　豚肉
ぶたにく

豆腐
と う ふ

　さつま揚
あ

げ　のり

人参
にんじん

　かんぴょう　さやいんげん

冬瓜
とうがん

　えのき　長
なが

ねぎ　生姜
しょうが

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　こんにゃく

米
こめ

　砂糖
さ と う

白
しろ

ごま　ゼリー

18 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　秋刀魚
さ ん ま

豚肉
ぶたにく

　厚揚
あつあ

げ

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

　みそ

生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ　人参
にんじん

こんにゃく　さやいんげん

大根
だいこん

　長
なが

ねぎ　なめこ　小松菜
こ ま つ な

米
こめ

　サラダ油
あぶら

砂糖
さ と う

　じゃが芋
いも

23 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚肉
ぶたにく

大豆
だ い ず

　チーズ

にんにく　生姜
しょうが

　　人参
にんじん

　　玉
たま

ねぎ

マッシュルーム　ピーマン　キャベツ

きゅうり　コーン　パイン

米
こめ

　アーモンド

サラダ油
あぶら

24 木
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　ホキ　大豆
だいず

ひよこ豆
まめ

　金時豆
きんときまめ

　　豚肉
ぶたにく

チーズ　鶏肉
とりにく

　ウィンナー　卵
たまご

にんにく　玉
たま

ねぎ

人参
にんじん

　トマト　パセリ

キャベツ

パン　サラダ油
あぶら

オリーブオイル

ワンタン

25 金
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　鯖
さば

みそ　鶏肉
とりにく

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ

長
なが

ねぎ　生姜
しょうが

　人参
にんじん

大根
だいこん

　小松菜
こ ま つ な

　ごぼう

こんにゃく

うるち米
まい

　もち米
こめ

栗
くり

　砂糖
さ と う

里芋
さといも

　ゼリー

28 月
牛乳
ぎゅうにゅう

　ベーコン

ちりめんじゃこ　鶏肉
とりにく

白
しろ

花豆
はなまめ

　生
なま

クリーム

にんにく　ごぼう　人参
にんじん

パセリ　玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

しめじ　小松菜
こ ま つ な

米
こめ

　オリーブイル

米粉
こ め こ

　バター

白玉
しらたま

　砂糖
さ と う

生姜
しょうが

　にんにく　たけのこ

人参
にんじん

　ピーマン　赤
あか

ピーマン

れんこん　大根
だいこん

　小松菜
こ ま つ な

　長
なが

ね

ぎ

米
こめ

　ごま油
あぶら

サラダ油
あぶら

　砂糖
さ と う

だまこもち

29 火
牛乳
ぎゅうにゅう

　きな粉
こ

豚肉
ぶたにく

　なると

しいたけ　人参
にんじん

　長
なが

ねぎ

もやし　小松菜
こ ま つ な

　玉
たま

ねぎ

きゅうり

コッペパン　砂糖
さ と う

サラダ油
あぶら

　マヨネーズ

ワンタン　ごま油
あぶら

　じゃが芋
いも

・・・この日ははしの日です。必ずはしを持ってきましょう。

　　　　 流山市立おおたかの森小学校

30 水
牛乳
ぎゅうにゅう

　　　豚肉
ぶたにく

鶏肉
とりにく

　なると

のり

「早寝・早起き・朝ご飯」を心
がけ、
規則正しい生活を送りましょ


