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令和4年11月 柏市立光ヶ丘小学校
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あか（Red） みどり（Green） きいろ（Yellow） ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

ししつ
えん

ぶんしつ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ ｇ

○ ごはん ぎゅうにゅう／ 米　麦
633 26.0 19.6 2.27

○ 手作りのりの佃煮 のり 砂糖
633 26.0 19.6 2.27

○ 鰹と牛蒡の旨煮 鰹 人参　さやいんげん　ごぼう　生姜 でん粉　こんにゃく　きび砂糖
大豆油　サラダ油 633 26.0 19.6 2.27

○
豚汁 豆腐　みそ　豚肉 人参　大根　長葱 じゃが芋　サラダ油

633 26.0 19.6 2.27

○ アーモンド アーモンド
633 26.0 19.6 2.27

○ きのこカレーライス ぎゅうにゅう／
レンズ豆　豚肉　チーズ

人参　生姜　玉葱　にんにく　えのき茸
ぶなしめじ　エリンギ　マッシュルーム

米　麦　小麦粉　じゃが芋
バター　サラダ油 673 22.9 21.6 2.83

○ 茎わかめのサラダ 茎わかめ キャベツ　きゅうり　大根 砂糖　ごま　サラダ油
673 22.9 21.6 2.83

○
みかん みかん

673 22.9 21.6 2.83

○ 小魚 煮干し
673 22.9 21.6 2.83

○ 野沢菜チャーハン ぎゅうにゅう／　　豚肉 人参　野沢菜 米　麦　ごま　サラダ油
670 25.5 18.1 2.23

○ いかの五色揚げ煮 ひよこ豆　いか 人参　ピーマン　生姜　生姜　にんにく でん粉　さつま芋　砂糖
ごま油　大豆油 670 25.5 18.1 2.23

○ 中華コーンスープ（卵） レンズ豆　卵 こねぎ　玉葱　コーン缶　干し椎茸 でん粉
670 25.5 18.1 2.23

○ ごはん ぎゅうにゅう／ 米　麦
686 30.2 22.6 2.19

○
鮭のもみじ焼き
（マヨネーズ）

みそ　鮭 人参　にんにく マヨネーズ
686 30.2 22.6 2.19

○
五目きんぴら さつま揚げ 人参　ごぼう　れんこん こんにゃく　きび砂糖

ごま　ごま油　サラダ油 686 30.2 22.6 2.19

○ 打ち豆汁（大豆） 打ち豆　油揚げ　みそ 小松菜　長葱　白菜 里芋
686 30.2 22.6 2.19

○ りんご りんご
686 30.2 22.6 2.19

○ 大豆ご飯 ぎゅうにゅう／　　大豆 米　もち米
610 26.1 19.9 2.44

○ ししゃものぱりぱり揚げ ししゃも しそ ぎょうざの皮　でん粉
大豆油 610 26.1 19.9 2.44

○ 浦上そぼろ（長崎県） さつま揚げ　豚肉 人参　ごぼう　大豆もやし しらたき　きび砂糖
サラダ油 610 26.1 19.9 2.44

○ 白菜としめじのみそ汁 みそ 人参　玉葱　白菜　ほんしめじ
610 26.1 19.9 2.44

○ みかん みかん
610 26.1 19.9 2.44

○ きつねうどん ぎゅうにゅう／
油揚げ　鶏肉

人参　ほうれん草　長葱　えのき茸 うどん　砂糖
サラダ油 639 24.7 23.9 2.68

○ 肉じゃが 大豆　豚肉 人参　さやいんげん　玉葱　干し椎茸 しらたき　じゃが芋
砂糖　サラダ油 639 24.7 23.9 2.68

○ 手作りごまスコーン 牛乳 小麦粉　砂糖　ごま
バター 639 24.7 23.9 2.68

○ ごはん ぎゅうにゅう／ 米　麦
638 26.6 17.1 2.16

○ 鯖の生姜煮 みそ　鯖 生姜　長葱　梅干し きび砂糖
638 26.6 17.1 2.16

○ 小松菜の五目炒め 豚肉 小松菜　人参　生姜　もやし　えのき茸
干し椎茸

春雨　サラダ油
638 26.6 17.1 2.16

○ せんべい汁（青森県） 鶏肉 人参　こねぎ　ごぼう　大根 里芋　南部せんべい
638 26.6 17.1 2.16

○ みかん みかん
638 26.6 17.1 2.16

○
エスカロップ（北海道） ぎゅうにゅう／

豚肉　牛乳
トマト缶　パセリ　たけのこ　玉葱　にんにく 米　麦　小麦粉　パン粉

きび砂糖　大豆油　サラダ油 627 25.7 18.7 2.30

○
野菜の柚子香和え 人参　ほうれん草　キャベツ　もやし

ゆず果汁
砂糖

627 25.7 18.7 2.30

○ どさんこ汁（北海道） ひよこ豆　豆腐　みそ 小松菜　人参　コーン缶　長葱 じゃが芋　バター
627 25.7 18.7 2.30

○ にんじんごはん ぎゅうにゅう／ 人参 米　もち米　ごま
サラダ油 628 24.9 21.5 2.37

○ いわしの立田揚げ 鰯 生姜　にんにく 米粉　でん粉　大豆油

628 24.9 21.5 2.37

○ かぶのそぼろ煮 豚肉 かぶ（葉）　人参　かぶ　生姜　長葱
干し椎茸　ぶなしめじ

でん粉　きび砂糖
ごま　ごま油 628 24.9 21.5 2.37

○ 柏やさいのみそ汁 レンズ豆　みそ　豚肉 小松菜　大根　玉葱　えのき茸 サラダ油
628 24.9 21.5 2.37

○ りんご りんご
628 24.9 21.5 2.37

○ ねぎ塩豚丼 ぎゅうにゅう／　　豚肉 チンゲン菜　人参　生姜　玉葱　にんにく
長葱　もやし　レモン果汁

米　麦　でん粉　ごま油
サラダ油 615 23.3 14.5 2.29

○ カムジャクク（韓国） レンズ豆　豚肉 キムチ　えのき茸
玉葱

じゃが芋　きび砂糖
ごま油　サラダ油 615 23.3 14.5 2.29

○ アセロラゼリー（鉄強化） アセロラゼリー
615 23.3 14.5 2.29

予
よ

　定
てい

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

家庭数

千

産

千

消

デ

｜

和

食

和

食

和

食

和

食

和

食

のりの佃煮はリクエストです！

和

食

世界の料理を知ろう！

韓国の料理を紹介します！

【てづくりのりの佃煮】

ごはんがすすむ佃煮で

す。刻みのりをふやか

して、ゆっくり火にかけ

煮込みます。

【きのこカレー】秋の食材

きのこを取り入れたカレー

です。栄養満点のきのこ

パワーで元気になろう！

【野沢菜】

長野県の特産品です。

【うち豆】

大豆の保存食です。北

陸・東北地方の郷土料

理です。

【ししゃものパリパリ揚

げ】しその葉と餃子の皮

でししゃもを巻いてパリ

パリに揚げます。食感を

楽しみましょう！

【せんべい汁】

青森県の郷土料理。汁

に入れるともちもちに

なる南部せんべいです。

【エスカロップ】北海道の

郷土料理です。給食初登

場！

【千産千消デー】千葉の

めぐみをいただきます！

身近なところで収穫され

た野菜を知り、おいしさ

を感じてほしいです(^^)/

【カムジャクク】韓国料理。

ピリ辛でおいしいスープで

す。
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 644 26.8 20.5 2.44

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

○ 五穀ごはん ぎゅうにゅう／ 米 　麦　もちキビ　もちあわ
アマランサス　ごま 636 30.3 18.0 1.98

○ 鮭のゆうあん焼き 鮭 オレンジマーマレード　ゆず果汁 でん粉
636 30.3 18.0 1.98

○ 大豆の磯煮 大豆　ひじき　さつま揚げ 人参　さやいんげん　ごぼう しらたき　きび砂糖
サラダ油 636 30.3 18.0 1.98

○
きのこと団子のみそ汁 みそ 小松菜　人参　長葱　えのき茸

ぶなしめじ　なめこ
白玉餅　ごま油

636 30.3 18.0 1.98

○ アーモンド アーモンド
636 30.3 18.0 1.98

○ 胚芽パン ぎゅうにゅう／ 胚芽パン
655 30.3 21.7 3.07

○ ミートローフ レンズ豆　豚肉　卵　牛乳 人参　ピーマン　赤ピーマン　トマトピューレ　生姜
玉葱　コーン缶　にんにく　パセリ

パン粉　砂糖　バター
666 31.0 21.8 3.07

○ さつま芋サラダ
（アーモンド）

キャベツ　きゅうり　玉葱　レーズン さつま芋　砂糖　アーモンド
サラダ油 666 31.0 21.8 3.07

○ 春雨と野菜のスープ 小松菜　人参　大根　玉葱　えのき茸 春雨　サラダ油
666 31.0 21.8 3.07

○ 豆腐の中華丼 ぎゅうにゅう／
豆腐　いか　豚肉

チンゲン菜　人参　生姜　玉葱　にんにく　長葱
干し椎茸

米　麦　でん粉　砂糖
ごま油　サラダ油 639 27.4 19.5 2.42

○ トック入り卵スープ（卵） 鶏肉　卵 人参　ほうれん草　長葱　きくらげ トック　でん粉
639 27.4 19.5 2.42

○ のり塩ひよこ豆 ひよこ豆　青のり でん粉　大豆油
639 27.4 19.5 2.42

○ スパゲティ大豆ソース ぎゅうにゅう／いんげん豆
大豆　高野豆腐　みそ　豚肉

トマト缶　ピーマン　生姜　玉葱
にんにく　干し椎茸

スパゲティ　きび砂糖
サラダ油 596 25.8 18.6 2.77

○ キャベツのごまドレサラダ 人参　キャベツ　生姜　コーン缶　もやし きび砂糖　ごま　ごま油
サラダ油 596 25.8 18.6 2.77

○ おさつチップス さつま芋　サラダ油
596 25.8 18.6 2.77

○ 小魚 煮干し
596 25.8 18.6 2.77

○ ごはん ぎゅうにゅう／ 米　麦
631 29.0 20.8 2.24

○ さばのゴマ味噌焼き みそ　鯖 生姜　にんにく　長葱 砂糖　ごま
サラダ油 631 29.0 20.8 2.24

○ 高野豆腐のコロコロ煮 高野豆腐　鶏肉 人参　さやいんげん　たけのこ　干し椎茸 きび砂糖　サラダ油
631 29.0 20.8 2.24

○ けんちん汁 豆腐　油揚げ 大根（葉）　人参　ごぼう　大根　長葱 里芋　こんにゃく
サラダ油 631 29.0 20.8 2.24

○ りんご りんご
631 29.0 20.8 2.24

○ セルフミートドック ぎゅうにゅう／
レンズ豆　豚肉

ピーマン　ピクルス　玉葱　にんにく
レーズン　マッシュルーム

コッペパン　でん粉
サラダ油 675 29.0 25.0 2.87

○ かぼちゃのシチュー ひよこ豆　いんげん豆　鶏肉
チーズ　牛乳

人参　ほうれん草　かぼちゃ　玉葱 米粉　バター
サラダ油 675 29.0 25.0 2.87

○ 花野菜のサラダ
（アーモンド）

ブロッコリー　カリフラワー　キャベツ　コーン缶
レモン果汁

アーモンド　サラダ油
675 29.0 25.0 2.87

○ 小魚といもけんぴ 煮干し いもけんぴ
675 29.0 25.0 2.87

○ きのこごはん ぎゅうにゅう／　　油揚げ 人参　枝豆　えのき茸　ぶなしめじ　まいたけ 米　もち米　麦
きび砂糖 645 31.2 22.6 2.24

○ 鮭の竜田揚げ大根
小松菜あんかけ

鮭 小松菜　人参　大根　玉葱 でん粉　大豆油
645 31.2 22.6 2.24

○
かきたま汁（卵） 豆腐　みそ　卵 ほうれん草　玉葱

645 31.2 22.6 2.24

○
アーモンド アーモンド

645 31.2 22.6 2.24

人参　ほうれん草　玉葱　長葱
えのき茸　干し椎茸

ふ　しらたき　でん粉
きび砂糖　サラダ油 667 26.6 22.7 2.19

○
梅じゃこごはん ぎゅうにゅう／

小魚ちりめん
梅干し 米　麦　ごま

667 26.6 22.7 2.19

26.6 22.7 2.19

○ 里芋のみそ汁 みそ　鶏肉 人参　玉葱　にんにく 里芋　サラダ油
667 26.6 22.7 2.19

23.7 22.6 2.80

○ さつまいもパン ぎゅうにゅう／ さつまいもパン
668 23.7 22.6 2.80

23.7 22.6 2.80

○ ひじきとじゃが芋のサラダ ひじき 小松菜　キャベツ　玉葱　コーン缶 じゃが芋　きび砂糖
ごま　サラダ油 668 23.7 22.6 2.80

平均栄養量

○ チンゲン菜のスープ レンズ豆 チンゲン菜　人参　玉葱　にんにく　干し椎茸 サラダ油
668

○ 柏野菜のグラタン いんげん豆　鶏肉　牛乳
チーズ

人参　ほうれん草　かぶ　玉葱　長葱 米粉　マカロニ　生クリーム
バター　サラダ油 668

○ はるかのゼリー アガー はるか（柑橘果物） 砂糖
667

○
肉豆腐 厚揚げ　豚肉
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日

和

食

和

食

和

食

和

食

【和食を食べよう！】

柚庵焼きは、ゆず果汁

を使ってタレをつくりま

す。

【スパゲティ大豆ソー

ス】肉を控えて大豆を

使ったソースです。

【だしで味わう和食の

日】おいしいだしをとり

ます。和食のよさを感じ

ましょう。

【さつまいもパン】

千葉県産のさつまいもを

甘露煮にしてパンに入れ

ました。

【確認ください】

７日（月）・１７日（木） さつま揚げ 魚肉すりみ（すけそうだら たちうお）でんぷん（タピオカ） なたね油 ぶどう糖 みりん 砂糖 食塩 水

１１日（金） パン粉 小麦粉 ぶどう糖 イースト 植物性ショートニング 食塩 イーストフード ビタミンC

16日（水） アセロラゼリー（鉄強化） 果糖ぶどう糖液糖 アセロラ果汁 ゲル化剤 加工でんぷん 酸味料 野菜色素 クチナシ色素 香料 カロチノイド色素 水

１８日（火） 胚芽パン 小麦粉 米粉 イースト イーストフード 砂糖 食塩 マーガリン 脱脂粉乳 水 胚芽

２５日（火） コッペパン 小麦粉 米粉 イースト イーストフード 砂糖 食塩 マーガリン 脱脂粉乳 水

２９日（火） はるかのゼリー はるか（柑橘くだもの）果汁 水 ビート糖 アガー

３０日（水） さつまいもパン 小麦粉 米粉 イースト イーストフード 砂糖 食塩 マーガリン 脱脂粉乳 水 さつまいも甘露煮

【セルフミートドック】自分

でパンにミートをはさみ

ます。サラダも一緒には

さんでもいいですね！

柏の特産！

小松菜

ほうれん草

千

産

千

消
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