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魚・肉・卵・豆
牛乳・小魚

海藻
緑黄色
野菜

その他の野菜
果物・きのこ

穀類・いも類・
砂糖

油脂類
種実類

エネルギー
kcal

たんぱく質
ｇ

脂質
ｇ

たんぱく質 無機質
カロテン ビタミンＣ 炭水化物 脂質 ｶﾙｼｳﾑ
ｍｇ

鉄
ｍｇ

食塩
相当量ｇ

34.3 25.8

17.0% 28.8%

458 4.3 3.2

450 4.0 2.5ｇ
未満

11 月 献 立 表

日
曜
日

献　　　立　　　名
お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き

栄　養　量
体の組織をつくる 体の調子を整える エネルギーになる

牛
乳

主食 主菜　・　副菜
デザート

1 金 ○ わかめごはん
じゃが芋の南蛮煮

豆腐の味噌汁
じゃこナッツ

バナナ

5 火 ○ 吹き寄せごはん
揚げ出し豆腐の肉みそかけ

野菜のごま酢あえ
大根の味噌汁

ミニぶどう
ゼリー

812 34.8 23.4

549 5.3 3.1

豚肉
生揚げ
みそ
豆腐
油揚げ

牛乳
わかめ
じゃこ
煮干し

にんじん
いんげん
こまつな

玉葱　ごぼう
干し椎茸　ねぎ
バナナ

米　麦
じゃが芋
こんにゃく
砂糖

ごま
油
アーモンド

804 34.4 30.4

459 6.4 4.2

鶏肉
油揚げ
豆腐
豚肉
大豆　みそ

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな

干し椎茸　しめじ
ごぼう　きゃべつ
ねぎ　しょうが
にんにく　もやし
枝豆　だいこん

米　砂糖
もち米
さつま芋
片栗粉
ゼリー

油
ごま

11 月 ○ ご飯
じゃこふりかけ

生揚げとキャベツのみそ炒め
もずく入りかきたま汁　アーモンド

りんご

797 32.5 28.7

428 3.9 3.1

さば
かつお節
油揚げ
みそ

牛乳
のり
チーズ

こまつな
にんじん

玉葱　キャベツ
もやし　コーン
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

米　麦
砂糖
じゃが芋6 水 ○ ご飯

さばのカレー風味焼き
野菜の海苔おかかあえ

じゃが芋の味噌汁　チーズ

グレープ
フルーツ

780 36.5 25.1

540 4.4 3.1

かつお節
豚肉
生揚げ
みそ　鶏肉
豆腐　卵

牛乳
じゃこ
塩昆布
もずく

にんじん
ピーマン
こまつな

キャベツ　ねぎ
干し椎茸
しょうが　玉葱
りんご

米　麦
砂糖
片栗粉

ごま
油
アーモンド

13 水 ○
焼肉青菜
チャーハン

ナッツごぼう
太平燕
チーズ

バナナ

797 33.9 23.3

427 3.6 2.7

鶏肉　卵
味噌
豚肉
さつま揚げ
油揚げ

牛乳
煮干し

にんじん
こまつな

しょうが　玉葱
ねぎ　切干だいこん
干し椎茸　だいこん
えのき茸　しめじ
なめこ　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

米　砂糖
麦 ﾊﾟﾝ粉
小麦粉
こんにゃく
じゃが芋

油
ごま

12 火 ○ ご飯
のし鶏

切り干し大根の炒め煮
きのこ汁　煮干

パイナップル

761 28.2 25.0

429 3.5 3.1

豚肉
卵
うずら卵

牛乳
チーズ

にんじん
こまつな

にんにく　ねぎ
しょうが　ごぼう
キャベツ　もやし
干し椎茸
たけのこ　バナナ

米　麦
米粉
砂糖
はるさめ

油
アーモンド
ごま

15 金 ○ ご飯
ホッケの辛み焼き
卵と野菜の炒め物

豚汁　チーズ
柿

851 32.6 26.9

546 7.2 3.0

鶏肉
みそ
油揚げ

牛乳
チーズ
じゃこ
煮干し
ヨーグルト

にんじん
水菜

玉葱　しょうが
にんにく　だいこん
キャベツ

米　麦
じゃが芋
小麦粉
砂糖

油
バター
ごま14 木 ○

チキン
カレーライス

水菜とじゃこのサラダ
煮干

ヨーグルト

770 37.5 21.6

433 3.2 2.8

ほっけ
卵
豚肉
豆腐
みそ

牛乳
チーズ

にんじん しょうが　しめじ
にんにく　玉葱
キャベツ　たけのこ
干し椎茸　ごぼう
だいこん ねぎ かき

米　麦
片栗粉
さつま芋

油

19 火 ○
ご飯

いわしのねぎソースかけ
野菜の海苔わさびあえ

さつま汁
早香みかん

823 35.0 26.5

444 4.1 3.5

さんま
豚肉
油揚げ
みそ

牛乳
わかめ
煮干し

にんじん
いんげん
こまつな

しょうが
玉葱　もやし
ねぎ　オレンジ

米　麦
片栗粉
砂糖
じゃが芋
しらたき

油
ごま

18 月 ○ さんまご飯
肉じゃが

もやしの味噌汁
煮干

オレンジ

795 31.8 23.4

386 3.9 2.4

いわし
豚肉
みそ

牛乳
のり

ほうれん草
にんじん
こまつな

ねぎ　にんにく
りんご　しょうが
レモン　キャベツ
もやし　だいこん
ごぼう　早香

米　麦
小麦粉
砂糖
さつま芋

油

21 木 ○ ご飯
ひじきハンバーグ
ポテトみそサラダ

なめこの味噌汁　煮干
プリン

834 28.6 24.3

387 2.9 3.0

えび　いか
ベーコン
ウインナー
いんげん豆
卵

牛乳
煮干し

にんじん
トマト缶

玉葱　コーン
グリンピース
キャベツ
にんにく
りんご缶

米　麦
じゃが芋
砂糖
小麦粉
さつま芋

油
マーガリン

20 水 ○ シーフードピラフ
トマトとポテトのスープ

煮干

さつま芋と
りんごの
ケーキ

852 38.5 25.5

410 5.6 3.1

豚肉　鶏肉
大豆　卵
豆乳　みそ
チキン水煮
油揚げ

牛乳
ひじき
わかめ
煮干し

にんじん
トマト缶
こまつな

玉葱　きゅうり
マッシュルーム
コーン　なめこ

米　麦
パン粉
じゃが芋
砂糖
プリン

油

26 火 ○ ねぎ塩豚丼
ひじきと豆のサラダ

おもち入りスープ　煮干
みかん

817 32.3 31.2

473 4.0 2.9

さば
油揚げ
みそ

牛乳
チーズ

こまつな しょうが　もやし
キャベツ　ねぎ
はくさい　えのき茸
かき

米　麦
砂糖

ごま

25 月 ○
ご飯

さばのソース煮
もやしと油揚げの和え物
白菜の味噌汁　チーズ

柿

802 35.3 24.0

402 3.0 3.4

豚肉
ハム
鶏肉
卵

牛乳
ひじき
わかめ
煮干し

ピーマン
パプリカ
にんじん

ねぎ もやし 枝豆
たけのこ にんにく
しょうが　レモン
きゅうり えのき茸
玉葱 コーン みかん

米　麦
片栗粉
砂糖
もち

油
ごま

28 木 ○ キムタクご飯
ししゃものごま揚げ

じゃが芋の煮ころがし
小松菜の味噌汁

りんご

841 40.0 28.9

349 3.3 3.8

鶏肉
ハム
ベーコン
いんげん豆
豆乳

牛乳 にんじん
こまつな

キャベツ 玉葱
きゅうり コーン

パン
砂糖
片栗粉
じゃが芋
ｶｯﾌﾟｹｰｷ

エッグケア

27 水 ○
丸パン 照り焼きチキン　茹でキャベツ

ポテトサラダ　コーンクリームスープ

いちごの
カップケーキ

799 36.1 27.0

602 4.5 3.7

豚肉
油揚げ
みそ

牛乳
ししゃも

にんじん
こまつな

はくさい　ねぎ
だいこん　枝豆
玉葱　えのき茸
りんご

米　麦
小麦粉
じゃが芋
砂糖

油
ごま
バター

豆腐
鶏肉　卵
油揚げ
みそ

牛乳
チーズ

にんじん
こまつな

ねぎ　しょうが
だいこん
キャベツ
えのき茸　オレンジ

米　麦
砂糖
こんにゃく
車ふ

油

29 金 ○ ご飯
擬製豆腐

大根と車麩の含め煮
キャベツの味噌汁　チーズ

オレンジ

１か月の平均値
807

文部科学省
基準栄養価

たんぱく質、脂質はｴﾈﾙｷﾞｰに
対する割合（％）

830
13～20

％
20～30

％

776 35.6 24.2

520 5.1 3.3

お米は毎回 「我孫子産のコシヒカリ」お米は毎回 「我孫子産のコシヒカリ」

☆仕入れの都合で、献立の一部を変更することもありますのでご了承ください。

我孫子産野菜

我孫子産野菜

我孫子産野菜

我孫子産野菜

我孫子産野菜

我孫子産野菜

【2年5組考案献立】体を温めて丈夫にするメニュー！栄養のバランスに工夫しました‼

【ご家庭にお願い】 給食への異物

混入を防いで衛生的に食事をするた

めにも、各自のランチクロスを使用

します。毎回清潔なものをご用意く

ださい。また、手を洗った後の手拭

き用のハンカチなどの持参にもご協

力ください。

地元の食材をたくさん使います
19日は、我孫子市の野菜やお米、千葉
県でとれる食材を多く取り入れた「千
産千消」（千葉県でとれた産物を千葉
県で消費すること）献立です。千葉県
の豊かな農畜産物や生産者に感謝をし
ていただきましょう。


