
令和５年 佐倉市立寺崎小学校

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

2 月

あかうおのかすづけ

かぼちゃサラダ

にくどうふ

そうめんかぼちゃのちゅうかスープ

あおみかん

コールスローサラダ

ポークビーンズ

きのこけんちんじる

ヨーグルト

★

げんきがでるサラダ

ブルーベリーパイ

マロニースープ

ちゅうかふうだいがくいも

さばのカレーやき

しらたきのいためもの

きたあかりのみそしる

ほうれんそうのわふうサラダ

きなこプリン

カップでぎょうざ

はっぽうさい

フルーツポンチ

なすのはさみやき

さつまいものみそしる

まほうのぶどうゼリー

とりにくのたつたあげ(2こ)

しおこんぶあえ☀

あきのすましじる

あじコーンフレークやき

きりぼしだいこんのようふうソテー

こめこシチュー

ビーンズサラダ

りんご

パイタやき

やさいのごまあえ

ちくぜんに

たまごとコーンのちゅうかスープ

フルーツあんにん

★

ささみのごまネーズやき

れんこんのきんぴら

かぶのみそしる

★食材購入の都合により、献立を変更する場合があります。 月平均

★お米は、佐倉産こしひかり（めしあがれ）を使用しています。　

★おもな材料の太字の食材は佐倉産、下線は足立さんの野菜です。

★☀マークがある料理は、朝ベジレシピを紹介しています。
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【第１回　給食費口座引き落とし】　給食費5,000円を集金します。（手数料10円）通帳の残高をご確認ください。
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　  　　今月
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の郷土
きょうど

料理
りょうり

   　　 ☆茨城県
いばらきけん

☆

ごはん

ち・にく・ほねをつくるもとになる(あか) 体のちょうしをととのえる(みどり)
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今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　：　すききらいなくたべよう。
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たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

しゅしょく おかず
ねつやちからのもとになる(き)

　　１０月　よていこんだてひょう

学　校　は　お　休　み　で　す　。

火 ○

👀 目
め

の愛護
あいご

デー 👀

ぎゅうにゅう

604
24.7
16.1
1.87

日
よ
う
び

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こんだてめい

4
やさいと

あつあげの
みそいためどん

こめ　さとう
むぎ　
でんぷん

ごまあぶら

こめ　さとう
さといも

ごまあぶら

水 ○

3

○
しょくパン
(ｷｬﾗﾒﾙｸﾘｰﾑ)

パン　さとう
じゃがいも
ｷｬﾗﾒﾙｸﾘｰﾑ

あぶら
ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

ぶたにく　ハム
だいず

ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそう
チンゲンサイ

ごはん ごまあぶら

しょうが　なす
ながねぎ　しょうが
たまねぎ

＊茨城県の郷土料理①＊
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＊茨城県の郷土料理②＊
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【第２回　給食費口座引き落とし】　１回目に引き落としのできなかった方は，早めの入金をお願いいたします。
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たねなしかき

「こまったさんのﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ」 「大根はｴﾗｲ」 「ｵﾚﾝｼﾞの妖精ｱﾝﾊﾞｰ」
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」で、読書
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の秋
あき

をさらに楽
たの

しみましょう♪
おすすめの本「給食室のいちにち」 「ゴインキョとチーズどろぼう」 「干し柿」
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のむﾖｰｸﾞﾙﾄ
スキムミルク31 火

ガーリックライス　レバーとポテトのｹﾁｬｯﾌﾟあえ　
パンプキンポタージュ　のむヨーグルト
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どくしょ

週間
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へ！

  おはなし給食
きゅうしょく

に関連
かんれん
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学校給食摂取基準（3・4年生）

熱量：650kcal
たんぱく質：24.4g(範囲21.1～32.5g)

脂質：18.1g（範囲14.4～21.7g）
食塩相当量：2.0ｇ以下

あぶら
とりにく
かつおぶし

にんじん
ほうれんそう

ぎゅうにゅう
あおのり
かんてん

後期スタート！

がんばろう！

こうき

朝ベジ


