
あか みどり きいろ たんぱく質
しつ

（ｇ）

脂質
し し つ

（ｇ）

食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

（ｇ）

1
水 肉

にく

みそ丼
どん 小松菜

こまつな

ともやしのサラダ

のっぺい汁
じる

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず みそ  とりにく
とうふ さつまあげ

しょうが にんじん ピ―マン
こまつな もやし だいこん
えのきたけ ねぎ ほうれんそう

こめ むぎ サラダあぶら さとう
いりごま ごまあぶら さといも

579
25.4
18.1
2.4

2
木 ポークカレーライス

小松菜
こまつな

とコーンのソテー

フルーツヨーグルト

ぎゅうにゅう
ぶたにく ヨ―グルト

たまねぎ にんじん しょうが
にんにく りんご コーン もやし
こまつな みかん パイン おうとう
アロエ

こめ むぎ じゃがいも
サラダあぶら こむぎこ バター
さとう

692
20.5
20.7
1.9

6
月 麦

むぎ

入
い

りごはん
鶏肉
とりにく

の山賊焼
さんぞくや

き

野菜
やさい

ののり酢
す

和
あ

え　豚汁
とんじる

ぎゅうにゅう
とりにく のり ぶたにく  とうふ
みそ

にんにく しょうが はくさい
こまつな にんじん ごぼう
だいこん ねぎ

こめ むぎ いりごま でんぷん
だいずあぶら サラダあぶら
じゃがいも

639
28

23.5
2.3

7
火 チーズミートドッグ

ブロッコリーサラダ

スコッチブロス

ぎゅうにゅう
とりにく だいず ウインナー チーズ
ひよこまめ

にんにく たまねぎ にんじん トマト
ブロッコリー コーン かぶ

パン サラダあぶら さとう
じゃがいも おおむぎ

608
28.1
20.9
3.6

8
水 吹

ふ

き寄
よ

せおこわ
さんまの竜田揚

たつたあ

げ

わかめとえのきのすまし汁
じる

ぎゅうにゅう
とりにく あぶらあげ さんま
とうふ かまぼこ わかめ

にんじん ごぼう しめじ にんにく
だいこん えのきたけ こまつな
ねぎ

こめ もちごめ さつまいも
いりごま さとう でんぷん
だいずあぶら

655
28.4
25.2
2.2

9
木 麦

むぎ

入
い

りごはん
厚焼
あつや

き卵
たまご

のおろしソース

ゆかり和
あ

え　筑前煮
ちくぜんに

ぎゅうにゅう
たまご とりにく ちくわ

だいこん えのきたけ キャベツ
にんじん もやし きゅうり ごぼう
たけのこ れんこん いんげん

こめ むぎ さとう サラダあぶら
じゃがいも

606
23.8
16.2
2.4

10
金 麦

むぎ

入
い

りごはん
手作
てづく

りハンバーグきのこソース

ひじきのマリネ　じゃがいものみそ汁
しる

ぎゅうにゅう
ぶたにく とうにゅう ひじき とうふ
みそ

たまねぎ しめじ にんじん きゅうり
コーン ごぼう だいこん ねぎ

こめ むぎ パンこ バター でんぷん
さとう サラダあぶら じゃがいも

611
24.7
18.6
2.5

13
月 高菜

たかな

チャーハン
かみかみごぼう

海藻
かいそう

のスープ　ヨーグルト

ぎゅうにゅう
ぶたにく わかめ のり ヨーグルト

たかな にんじん ねぎ ごぼう かぶ
もやし えのきたけ こまつな

こめ むぎ サラダあぶら ごまあぶら
いりごま でんぷん だいずあぶら
さとう みずあめ

613
20

20.1
2.5

14
火 ソフトフランスパン 鶏肉

とりにく

のピストゥ

コールスローサラダ　カスレ

ぎゅうにゅう
とりにく ウインナー だいず
いんげんまめ

にんにく パセリ キャベツ にんじん
きゅうり コーン たまねぎ セロリ―
ズッキーニ トマト

パン オリーブオイル サラダあぶら
さとう じゃがいも

655
28.1
27.2
2.8

15
水 麦

むぎ

入
い

りごはん
酢豚
すぶた

　チンゲンサイの中華
ちゅうか

和
あ

え

卵
たまご

スープ

ぎゅうにゅう
ぶたにく とうふ たまご

しょうが たまねぎ たけのこ
にんじん ブロッコリー れんこん
しいたけ チンゲンサイ もやし
こまつな

こめ むぎ でんぷん だいずあぶら
さとう すりごま ごまあぶら

585
22.4
19.3
2.1

16
木 黒糖

こくとう

パン メンチカツ　にんじんポタージュ

キャベツときゅうりのサラダ

ぎゅうにゅう
とりにく　ぶたにく　 ベーコン
しらはなまめ

キャベツ にんじん きゅうり
にんにく たまねぎ

パン サラダあぶら さとう
じゃがいも こめこ クリーム

687
25

27.9
2.6

17
金 麦

むぎ

入
い

りごはん

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

のきのこソース

キャベツのごま和
あ

え

豆乳
とうにゅう

仕立
じた

てのみそ汁
しる

ぎゅうにゅう
とうふ ぶたにく あぶらあげ みそ
とうにゅう

しめじ えのきたけ わけぎ キャベツ
こまつな もやし にんじん ごぼう
だいこん はくさい ねぎ

こめ むぎ だいずあぶら さとう
でんぷん ごまあぶら すりごま
サラダあぶら さつまいも

589
20.4
20.4
2.7

20
月

さつまいもごはん

イワシのかば焼
や

き　磯
いそ

香
か

和
あ

え

流山
ながれやま

みりんみそ汁
しる

ぎゅうにゅう
いわし のり とうふ みそ

しょうが こまつな にんじん もやし
えのきたけ だいこん たまねぎ
ほうれんそう ねぎ

こめ さつまいも いりごま
だいずあぶら さとう

611
24.5
20.6
2.7

21
火

和風
わふう

きのこスパゲ

ティ

レンズスープ

ほうれんそう蒸
む

しパン

ぎゅうにゅう
とりにく ウインナー ベ－コン
レンズまめ とうにゅう

にんにく にんじん たまねぎ しめじ
えのきたけ キャベツ こまつな

スパゲティ オリーブオイル さとう
こむぎこ サラダあぶら

636
26

20.8
2.2

22
水 ビビンバ

五目
ごもく

スープ

フルーツ白玉
しらたま

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず とりにく

にんにく ほうれんそう もやし
にんじん たけのこ キャベツ
きくらげ ねぎ おうとう パイン
みかん りんご

こめ むぎ サラダあぶら さとう
ごまあぶら でんぷん いりごま
しらたまもち

684
23.4
15.4
1.8

24
金 麦

むぎ

入
い

りごはん サバのごまみそだれ　けんちん汁
じる

切
き

り干
ぼ

し大根の煮物　みかん

ぎゅうにゅう
さば みそ さつまあげ  とうふ

きりぼしだいこ いんげん にんじん
ごぼう だいこん ねぎ えのきたけ
ほうれんそう みかん

こめ むぎ さとう いりごま
サラダあぶら ごまあぶら さといも

644
25.9
22.4
2.9

27
月 麦

むぎ

入
い

りごはん
ししゃもフライ　おでん

ほうれんそうとしめじのごま和
あ

え

ぎゅうにゅう
さつまあげ ちくわ いわし　さば
がんもどき うずらたまご こんぶ

ほうれんそう しめじ コーン
だいこん にんじん

こめ むぎ サラダあぶら すりごま
さとう じゃがいも

674
27.6
21.8
2.5

28
火 テーブルロール

オムレツのトマトソース

ほうれんそうとコーンのソテー

ABCスープ　りんご

ぎゅうにゅう
たまご ベ－コン ぶたにく

たまねぎ トマト コーン もやし
ほうれんそう にんじん キャベツ
りんご

パン さとう サラダあぶら
じゃがいも マカロニ

591
23.1
20.2
2.8

29
水 麦

むぎ

入
い

りごはん
ちくわのマヨネーズ焼

や

き　だまっこ汁
じる

ほうれんそうともやしのサラダ

ぎゅうにゅう
ちくわ チーズ かつおぶし
ぶたにく

ほうれんそう もやし ごぼう
にんじん しめじ ねぎ こまつな

こめ むぎ マヨネーズ風調味料
クリーム さとう いりごま
ごまあぶら さといも だまこもち

622
22.6
19
2.5

30
木 マーボー丼

どん

流山
ながれやま

みりん大学
だいがく

いも

わかめと小松菜
こまつな

のスープ

ぎゅうにゅう
とうふ ぶたにく なると わかめ

たけのこ にんじん ねぎ しいたけ
にんにく しょうが えのきたけ
こまつな

こめ むぎ さとう サラダあぶら
ごまあぶら でんぷん さつまいも
だいずあぶら みずあめ いりごま

734
22.8
21.7
2.5

今月の平均栄養価 635
24.5
21
2.4

学校給食摂取基準 650
27.6
21.6
2.0

おもにからだをつくる
もとになる

おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになる

おもにエネルギーの
もとになる

11 月 こ ん だ て ひ ょ う
令和5年度 流山市立鰭ヶ崎小学校

日
に
ち

お

は

し

の

日

ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

こんだてめい

エネルギー

(kcal)ごはん　パン
めん

おかず
デザート

給食で世界旅行 “フランス”

おはなし給食 “３びきのくま”

流山みりん給食の日

千産千消デー

だしで味わう和食の日


