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令和4年12月 柏市立松葉第一小学校
ひ
に
ち

牛
乳

こ ん だ てめい
あか みどり きいろ 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

○ 634 21.2 18.8 2.00

○ 634 21.2 18.8 2.00

○ 634 21.2 18.8 2.00

○ 634 21.2 18.8 2.00

○ 609 28.4 24.4 2.56

○ 609 28.4 24.4 2.56

○ 609 28.4 24.4 2.56

○ 609 28.4 24.4 2.56

○ 609 28.4 24.4 2.56

○ 601 23.1 17.5 2.57

○ 601 23.1 17.5 2.57

○ 601 23.1 17.5 2.57

○ 601 23.1 17.5 2.57

○ 638 28.4 19.2 2.55

○ 638 28.4 19.2 2.55

○ 638 28.4 19.2 2.55

○ 638 28.4 19.2 2.55

○ 638 28.4 19.2 2.55

○ 638 28.4 19.2 2.55

○ 682 31.2 25.0 2.90

○ 682 31.2 25.0 2.90

○ 682 31.2 25.0 2.90

○ 682 31.2 25.0 2.90

○ 682 31.2 25.0 2.90

○ 618 26.2 18.1 2.10

○ 618 26.2 18.1 2.10

○ 618 26.2 18.1 2.10

○ 618 26.2 18.1 2.10

○ 618 26.2 18.1 2.10

○ 586 26.8 15.7 2.38

○ 586 26.8 15.7 2.38

○ 586 26.8 15.7 2.38

○ 586 26.8 15.7 2.38

○ 586 26.8 15.7 2.38

○ 620 25.0 19.4 2.75

○ 620 25.0 19.4 2.75

○ 620 25.0 19.4 2.75

○ 620 25.0 19.4 2.75

○ 620 25.0 19.4 2.75

○ 621 27.4 18.5 2.73

○ 621 27.4 18.5 2.73

○ 621 27.4 18.5 2.73

○ 621 27.4 18.5 2.73

○ 621 27.4 18.5 2.73

○ 622 26.2 17.2 2.03

○ 622 26.2 17.2 2.03

○ 622 26.2 17.2 2.03

○ 622 26.2 17.2 2.03

○ 622 26.2 17.2 2.03
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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
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(月)
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20
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623 26.6 18.9 2.45

21
(水)

21

(水)

21

(水)

21
(水)

21

(水)

21

(水)

21
(水)

※食材の都合により,献立を変更することがあります。ご了承ください。
※「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。

平均栄養量

★6年生のみスペシャル給食★

○ 626 26.9 18.7 2.57

○ 626 26.9 18.7 2.57

○ 626 26.9 18.7 2.57

○ 626 26.9 18.7 2.57

○
642 25.4 19.7 2.54

○ 642 25.4 19.7 2.54

○
642 25.4 19.7 2.54

○ 642 25.4 19.7 2.54

○ 600 29.7 13.5 2.18

○

○ 600 29.7 13.5 2.18

○ 600 29.7 13.5 2.18

○ 600 29.7 13.5 2.18

○ 655 29.2 23.0 2.88

○ 739.15 35.0 26.8 3.30

○ 739.15 35.00 26.76 3.30

○ 739.15 35.00 26.76 3.30

○ 739.15 35.00 26.76 3.30

3.30

○ 739.15 35.00 26.76 3.30

○ 739.15 35.00 26.76

2品セレクト

野菜を食べよう！おすすめ給食レシピ

★キャロットラペ（４人分）★

にんじん1/3本、きゅうり1/2本、キャベツ2～3枚、もやし40ｇ
ドレッシング：オリーブ油小さじ1/2、サラダ油小さじ1

酢小さじ1、レモン汁小さじ1/2、黒糖小さじ1/2～2/3、
塩ひとつまみ、こしょう少々、乾燥バジル少々

１．にんじん、きゅうり、キャベツは千切りにする。

にんじん、キャベツ、もやしは茹でる。

２．ドレッシングは全て混ぜ合わせる。

３．食べる直前に野菜とドレッシングを和える。

◎ドレッシングに黒糖を加えることでコクのある味わいになりま

す。ぜひお試しください！


