
令和４年度　       我孫子市立布佐中学校

魚・肉 牛乳 緑黄色 その他の野菜 穀類 油脂

卵・大豆 小魚・海藻 野菜 果物・きのこ 芋類・砂糖 種実類

たんぱく質 無機質(ｶﾙｼｳﾑ) カロチン ビタミンC 炭水化物 脂肪 kcal ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

なると　いか 牛乳 にんじん ねぎ うどん アーモンド

あさり　たまご 煮干し 糸みつば 玉ねぎ 薄力粉 油

ツナ わかめ こまつな キャベツ 砂糖 マヨネーズ

あずき 白玉 ごま

卵　鶏肉 豆腐 にんじん 玉ねぎ　干し椎茸　きゅうり 米 油

豆腐 煮干し キャベツ　白菜キムチ漬け 砂糖 ごま油

ハム ひじき ごぼう　だいこん　ねぎ かたくり粉 ごま

豚肉 スイートスプリング　ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ じゃがいも

すずき 牛乳 水菜 玉ねぎ　きゅうり 米 マヨネーズ

油揚げ ちりめんじゃこ にんじん だいこん 砂糖 ごま油

生揚げ ヨーグルト こまつな ﾚﾓﾝ汁 じゃがいも 油

ねぎ ごま

ベーコン 牛乳 にんじん りんごジャム　玉ねぎ パン 油

鶏肉 チーズ こまつな マッシュルーム　コーン じゃがいも バター

キャベツ　きゅうり 薄力粉

セロリー　夢オレンジ パン粉　砂糖

豆腐 牛乳 にんじん 玉ねぎ　干し椎茸 米　麦 油

豚肉 煮干し チンゲン菜 しめじ　ねぎ 砂糖 ごま油

鶏肉 こまつな 白菜　たけのこ かたくり粉

たまご みかん 緑豆はるさめ

豚肉 乳酸菌飲料 にんじん ねぎ 米　麦 油

かに風味かまぼこ こまつな ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ 砂糖 ごま

卵 ネーブル かたくり粉 ごま油

さば 緑豆はるさめ アーモンド

鶏肉 牛乳 にんじん ごぼう　れんこん 米 油

生揚げ 煮干し さやいんげん たけのこ　干し椎茸 薄力粉 くるみ

さつま揚げ わかめ ねぎ 砂糖 アーモンド

豆腐 りんご じゃがいも

ハム 牛乳 にんじん きゅうり 米 油

豚肉 ししゃも こまつな コーン かたくり粉 マヨネーズ

わかめ チンゲン菜 ねぎ じゃがいも

スイートスプリング

鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 米 油

卵 ブロッコリー コーン　キャベツ 麦 バター

ハム こまつな ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ じゃがいも

ベーコン 夢オレンジ 砂糖

鶏肉 牛乳 こまつな 玉ねぎ　レモン汁 米 油

たまご 煮干し にんじん キャベツ　もやし 薄力粉 マヨネーズ

油揚げ ヨーグルト 白菜 砂糖 アーモンド

豆腐 わかめ ねぎ ゼリー

豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　りんごﾋﾟｭｰﾚ― ナン アーモンド

ひよこ豆 煮干し コーン　キャベツ　きゅうり 薄力粉 油

レンズ豆 チーズ ﾚﾓﾝ汁　ﾊﾟｲﾝ缶　黄桃缶 砂糖 バター

ヨーグルト みかん缶　ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ

豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　キャベツ 米 油

いわし のり こまつな ねぎ　かぶ　きゅうり 薄力粉 ごま油

大豆 ごぼう　だいこん 里芋

ツナ れんこん　いちご せいがくもち

ます 牛乳 にんじん 切り干し大根 米　薄力粉 油

卵 くきわかめ こまつな きゅうり　ごぼう パン粉 ごま

鶏肉 だいこん　しめじ 砂糖

ねぎ　りんご 南部せんべい

うなぎ　卵 牛乳 にんじん ごぼう　大根 米 油

鶏肉 煮干し さやいんげん 干し椎茸 麦 ごま

うずら卵 こまつな キャベツ 砂糖

さつま揚げ ぽんかん じゃがいも

鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　マッシュルーム 米 アーモンド

ベーコン 煮干し こまつな キャベツ 麦 バター

豚肉 セロリー 薄力粉 油

ネーブル じゃがいも

33.0 25.8

(16.7%) (29.3%)

2.5
未満

２４日・・・宮崎県の郷土料理

　　　　　　「チキン南蛮」は宮崎県の郷土料理です。チキン南蛮の「南蛮」とは、もともと戦国時代に来日したポルトガル人や、その文化を表す言葉です。彼らがもたら

　　　　　　した食文化の「南蛮漬け」を鶏肉に使って料理したため「チキン南蛮」呼ばれるようになりました。

２５日・・・インドの料理

　　　　　　「ナン」は小麦粉の生地を発酵させて長くのばして焼いたパンで、北インドでは主食として食べられています。

２６日・・・千葉県の郷土料理

　　　　　　「さんが焼き」は千葉県の郷土料理です。房総半島近くの海では、アジ、イワシなどの魚がたくさんとれます。漁師たちはとれた魚をみそと一緒に細かくした

　　　　　　「なめろう」という料理を作りました。「なめろう」を山小屋で蒸したり焼いたりして食べた料理を「さんが焼き」と呼ぶようになりました。

２７日・・・青森県の郷土料理

　　　　　　「せんべい汁」は青森県の郷土料理です。鶏肉や野菜、きのこなどの具をたっぷり入れただし汁に、南部せんべいを割り入れて煮込んで食べます。

３０日・・・愛知県の料理

　　　　　　愛知県には「ひつまぶし」といううなぎのかば焼きを細かく刻んでおひつにのせて食べる郷土料理があります。給食では刻んだうなぎを混ぜご飯にします。
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栄養量の基準 830
ｴﾈﾙｷﾞｰの
13～20％ 450 4.5

今月の平均 792 428 4.4

ｴﾈﾙｷﾞの
20～30％

16 月 〇

13 金 〇

26.4 476

19.7 310

ご飯
すずきのみそマヨネーズ焼き

水菜とじゃこのサラダ
田舎汁

ヨーグルト

豆腐のうま煮丼
白菜と肉団子のスープ

煮干し
みかん

422

17 火 〇

35.6 23.4 512

さばのユーリンチソース
刻みアーモンドかけ

春雨スープ

体の調子を整える

主食 主菜・副菜 デザート

体温や力になる 栄養量
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献立名
血や肉･骨になる

11 水 〇

12 木 〇

（鏡開きの献立）

かき揚げうどん
わかめとツナの和え物

いりこナッツ
白玉ぜんざい

ご飯

中華風卵焼き
豆腐とひじきのサラダ

キムチ入り豚汁
煮干し

スイート
スプリング

食
塩
相
当
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

2.9

31.5 28.1 413 6.4 3.9

792 36.7 24.9 442

2.8

747 27.2

夢オレンジ

セルフオムライス
ブロッコリーとポテトのサラダ

キャベツスープ
夢オレンジ

834 35.4

鉄
分

796 36.3 23.4 480

754 34.4

丸パン
りんごジャム

ポテトグラタン
フレンチサラダ
野菜スープ

ネーブル
焼肉

チャーハン

ご飯

ナッツごぼう
炒り鶏

豆腐のみそ汁
煮干し

りんご

ご飯
ししゃものカレー揚げ

シャキシャキポテトサラダ
中華わかめスープ
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18 水

乳
酸
菌
飲
料

23 月 〇

20 金 〇

19 木 〇

スイート
スプリング

26 木 〇

〇

〇

25 水 〇

ご飯
チキン南蛮

アーモンド和え　白菜のみそ汁
煮干し

フルーツゼリー

（学校給食週間～インドの料理）

ナン
豆カレー

キャベツサラダ
いりこナッツ

ヨーグルトあえ

（学校給食週間～千葉県の郷土料理）

ご飯
いわしのさんが焼き

ツナと大豆とかぶの和え物
せいがくもち入り根菜汁

（学校給食週間～愛知県の料理）

うなたま丼
鶏と野菜のごま煮
キャベツのみそ汁

煮干し
ぽんかん

いちご

31 火 〇

24 火 〇

（学校給食週間～宮崎県の郷土料理　我孫子産野菜の日）

27 金

30 月

ターメリック
ライス

鶏肉のクリームソース
じゃが芋入り野菜スープ

いりこナッツ
ネーブル

（学校給食週間～青森県の郷土料理）

ご飯
ますのフライ

切り干し大根のはりはり漬け
青森せんべい汁

りんご

※仕入れの都合により、献立内容を変更させていただくことがあります。

※給食のお米は、通年我孫子産のお米を使っています。「我孫子産野菜の日」には、我孫子でとれた新鮮な野菜を使っています。

※食品成分表が改訂されました。エネルギーの算出方法の変更により、科学的確からしさが向上しましたが、これによりエネル

ギーが見かけで平均約９％減っています。基準値が改訂前の算出方法のためエネルギー値が低く見えますが、これは食品成分表

改訂によるものです。ご了承ください。

※１／２６（木）、１／２７（金）３年生は給食ありません。

我孫子市マスコットキャラクター

手賀沼のうなきちさん

学校給食週間中の献立紹介


