
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）

3
月 麦

むぎ

入
い

りごはん
アジの南蛮

なんばん

漬
づ

け　野菜
やさい

の梅
うめ

香
か

和
あ

え

なめこのみそ汁
しる

ぎゅうにゅう
あじ あぶらあげ とうふ みそ

たまねぎ にんじん ねぎ しょうが
キャベツ きゅうり もやし うめ
なめこ こまつな

こめ むぎ でんぷん だいずあぶら
さとう いりごま

606
25.5
21.4
2.6

4
火 あんバタードッグ

ほうれんそうとコーンのソテー

ポークビーンズ

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず

コーン もやし ほうれんそう
たまねぎ にんにく にんじん
トマト

パン　バター マーガリン あん
サラダあぶら じゃがいも さとう

624
27.7
25.5
2.8

5
水 麦入

むぎい

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　肉
にく

じゃが

冷凍
れいとう

みかん

ぎゅうにゅう
たまご ぶたにく

だいこん えのきたけ キャベツ
にんじん もやし きゅうり
たまねぎ いんげん みかん

こめ むぎ さとう サラダあぶら
じゃがいも

638
24.3
17
2.7

6
木

なすのミートスパゲ

ティ

キャベツとウインナーのスープ

かぼちゃケーキ

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず ウインナー
とうにゅう

にんにく しょうが にんじん
たまねぎ なす キャベツ こまつな
えのきたけ かぼちゃ

サラダあぶら スパゲティ
こむぎこ さとう

669
23.3
23.8
3.3

7
金 麦入

むぎい

りごはん

イワシの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

キャベツのごま和
あ

え　七夕汁
たなばたじる

七夕
たなばた

ゼリー

ぎゅうにゅう
あおのり とうふ かまぼこ

キャベツ こまつな もやし
にんじん

こめ むぎ こむぎこ こめこ
だいずあぶら すりごま さとう
そうめん ゼリー

620
23.1
19.2
1.9

10
月

キャロットピラフ フランゴ・パッサリーニョ

フェジョアーダ

ぎゅうにゅう
えび とりにく ぶたにく
いんげんまめ

にんにく たまねぎ にんじん
エリンギ ピ―マン

こめ むぎ バター でんぷん
だいずあぶら オリーブオイル

694
31.8
29.6
1.6

11
火 ツナマヨドッグ

ブロッコリーサラダ

スコッチブロス

ぎゅうにゅう
ツナ チーズ とりにく ひよこまめ

たまねぎ コーン ブロッコリー
にんじん かぶ

こっぺぱん サラダあぶら
マヨネーズ風調味料　さとう
じゃがいも おおむぎ

712
30.4
31.9
3.8

12
水 ビビンバ

ゴーヤの揚
あ

げ煮
に

わかめと小松菜
こ ま つ な

のスープ

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず にぼし だいず
なると わかめ

にんにく ほうれんそう もやし
にんじん ゴーヤ えのきたけ
こまつな ねぎ

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

597
24.9
18.6
2.5

13
木

麦
むぎ

入
い

りごはん サバの香味
こうみ

焼
や

き

ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ　豚汁
とんじる

ぎゅうにゅう
さば ひじき ぶたにく  とうふ
みそ

にんにく しょうが ねぎ コーン
えだまめ もやし にんじん ごぼう
だいこん

こめ むぎ ごまあぶら さとう
サラダあぶら じゃがいも

612
27.3
20.3
2.2

14
金 麦入

むぎい

りごはん

えびと生揚
なまあ

げのチリソース

ほうれんそうともやしのサラダ

冬瓜
とうがん

のスープ　冷凍
れいとう

みかん

ぎゅうにゅう
なまあげ えび ベ－コン

たまねぎ しいたけ グリンピース
にんにく しょうが ほうれんそう
もやし とうがん にんじん コーン
みかん

こめ むぎ サラダあぶら さとう
でんぷん いりごま ごまあぶら

628
28.2
19
2.3

18
火 夏野菜

なつやさい

カレー
キャベツときゅうりのサラダ

ホワイトポンチ

ぎゅうにゅう
ぶたにく

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん なす ピ―マン かぼちゃ
コーン トマト キャベツ きゅうり
おうとう パイン みかん

こめ むぎ サラダあぶら こむぎこ
バター さとう ゼリー

664
19.3
20.2
0.9

今月の平均栄養価 642
25.9
22.4
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

７ 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

※こんだて表に記載の栄養価は、中学年（３・４年生）の数値です。

※材料等の都合により献立の一部を変更する場合がありますのでご了承下さい。

※病気等を理由に、連続する５日以上給食の提供が不要となる場合、給食の提供の停止を希望する日の3日前まで（休日を除く）に、

担任までご連絡く ださい。

おはなし給食 “やきざかなののろい”

給食で世界旅行 “ブラジル”


