
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

豆腐 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米　麦 油
豚肉 煮干し さやいんげん 干し椎茸 砂糖 ごま油

卵 わかめ チンゲン菜 コーン かたくり粉 マーガリン

練乳 こまつな さつまいも

鮭 牛乳 にんじん キャベツ 米 アーモンド

豆腐 煮干し こまつな もやし 砂糖 マヨネーズ

わかめ ねぎ くるみ

りんご

がんもどき 牛乳 こまつな だいこん 米　麦 ごま

竹輪 煮干し にんじん えのきだけ さつまいも ねりごま

揚げボール こんぶ オレンジ じゃがいも

卵　豆腐 砂糖

豚肉　大豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ　キャベツ 米　砂糖 油

白花豆　卵 煮干し こまつな きゅうり ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ ごま
かに風味かまぼこ もやし じゃがいも

油揚げ グレープフルーツ 薄力粉　パン粉

ベーコン 牛乳　煮干し にんじん 玉ねぎ　しめじ スパゲティ 油

ツナ チーズ えのきだけ　エリンギ 薄力粉 バター

大豆 クリーム かぶ　キャベツ 砂糖 マーガリン

卵 ヨーグルト 　 きゅうり　ブルーベリー

メルルーサ 牛乳 にんじん キャベツ　きゅうり 米 マヨネーズ

ツナ こまつな コーン かたくり粉 ごま

油揚げ だいこん 砂糖 油

みかん

豚肉 牛乳 にんじん コーン　キャベツ パン マーガリン

ウインナー 煮干し きゅうり　玉ねぎ 砂糖 ごま

ベーコン ヨーグルト かぶ じゃがいも 油

セロリー

卵　鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米 油

大豆 煮干し こねぎ だいこん 砂糖

油揚げ 干しひじき こまつな はくさい 車ふ

豆腐 わかめ ねぎ

ハム　豚肉 牛乳 チンゲン菜 ごぼう 米　麦 油

生揚げ 煮干し にんじん 玉ねぎ じゃがいも ごま

鶏肉 さやいんげん 干し椎茸 砂糖

卵 こまつな りんご かたくり粉

さば 牛乳 にんじん ねぎ 米 ごま

さつま揚げ くきわかめ こまつな ごぼう 砂糖 油

鶏肉 だいこん じゃがいも

生揚げ オレンジ

大豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ　ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ 米 バター

豚肉 煮干し りんご　きゅうり 麦 油

ウインナー クリーム キャベツ　ﾚﾓﾝ汁 米粉

ツナ グレープフルーツ 砂糖

豚肉　鶏肉 牛乳 にんじん ごぼう　玉ねぎ 米 油

大豆　卵 煮干し こまつな キャベツ　たくあん かたくり粉

豆腐 わかめ ねぎ パン粉　砂糖

油揚げ えのきだけ ゼリー

豚肉 牛乳 チンゲン菜 玉ねぎ　はくさい 中華麺 アーモンド

いか 煮干し にんじん 干し椎茸　ねぎ かたくり粉 ごま油　ごま

えび かぼちゃ キャベツ　きゅうり 砂糖 マーガリン

卵 もやし 薄力粉 バター

ツナ 牛乳 こまつな キャベツ 米 ごま

ししゃも にんじん 玉ねぎ 薄力粉 マヨネーズ

わかめ 柿 里芋

豚肉 牛乳 にんじん だいこん　ごぼう 砂糖 油

生揚げ 煮干し さやいんげん 干し椎茸 米

鶏肉 あおのり こまつな ねぎ かたくり粉

卵 みかん

鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　りんごﾋﾟｭｰﾚ 米　麦 油

大豆 煮干し 福神漬け　枝豆 じゃがいも バター

ひよこまめ チーズ きゅうり 薄力粉 マヨネーズ

ハム ヨーグルト コーン 砂糖

ほっけ 牛乳 にんじん ごぼう　だいこん 米 アーモンド

豚肉 煮干し さやいんげん れんこん 砂糖 油

豆腐 こまつな ねぎ じゃがいも ごま油

りんご 里芋 ごま

ベーコン 牛乳 にんじん 玉ねぎ　コーン 米　麦 油

えび　卵 煮干し トマト マッシュルーム スパゲティ バター

鶏肉 クリーム セロリー じゃがいも

ウインナー ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ ゼリー

レバー 牛乳 にんじん れんこん　ごぼう 米　かたくり粉 油

豚肉 こまつな キャベツ さつまいも ごま

ねぎ 砂糖 ごま油

グレープフルーツ 緑豆はるさめ

鶏肉 牛乳 かぼちゃ 玉ねぎ　エリンギ パン 油

ベーコン 煮干し こまつな キャベツ　きゅうり 薄力粉 バター

ハム クリーム にんじん もやし 砂糖 アーモンド

レモン汁

31.7 25.3

(16.1%) (28.9%)

2.5
未満

4.8

〇

29.4 19.8 500

781 29.3 36.1 456

789 29.8

（目の愛護デー献立）

きのこの
クリームスパゲティ

ツナと大豆とかぶのサラダ
煮干し

手作り
ブルーベリー

ケーキ

34

754 33.8

430751 33.5

799 32.6 28.6

3.2

2.7 3.7

2.6

765

2.3 2.7

2.9 3.1

2.6

6.234.3 24.6 411 3.2

28.1

662

16.5

3.9

762 34.6 20.2 378

751

430

798 32.4

31

32.4

30

28.9

764

452

28.4 26.3 366

27.6 18.2 374

837

ご飯
豚肉と大根のみそ煮

むらくも汁
青のり小魚

みかん

ご飯

豚肉とごぼうのつくね
三色和え

わかめとえのきのみそ汁
煮干し

ひとくち
みかんゼリー

860

ご飯
レバーと根菜のみそがらめ

ナムル
春雨スープ

グレープフルーツ 754

（ハロウィン献立）

あんかけ焼きそば
ごまドレサラダ
いりこナッツ

手作り
かぼちゃケーキ

3.3

栄養量の基準 830
ｴﾈﾙｷﾞｰの
13～20％ 450 4.5

今月の平均 787 433 4.0

ｴﾈﾙｷﾞの
20～30％
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367

6 木 〇

5 水 〇
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さつま芋ご飯
おでん　たまごのしょうゆ煮

こまつなの白和え
煮干し

オレンジ

422

7 金

ターメリックライス
チリコンカーネ

キャベツとりんごのサラダ
煮干し

グレープフルーツ
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18 火 〇

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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血や肉･骨になる

3 月 〇

4 火 〇

豆腐の
オイスターソース

炒め丼

わかめスープ
煮干し

手作り
スイートポテト

ご飯

鮭の紅葉焼き
こまつなのくるみ和え

豆腐のみそ汁
いりこナッツ
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11 火 〇

14 金 〇

13 木 〇

12 水 〇 ヨーグルト

ご飯

五目卵焼き
大根と車ふの含め煮

白菜のみそ汁
煮干し

17 月 〇

19 水 〇

〇

〇

24 月 〇

846

31 月

20 木

21 金

〇

25 火 〇

28 金 〇

26 水 〇 ご飯

ほっけの有馬焼き
じゃが芋のきんぴら

根菜汁
いりこナッツ

3.9

チキン
カレーライス

ビーンズサラダ
煮干し

サイダーかん

8.2 3.1

27 木 〇 えびピラフ
ミートオムレツ
ミネストローネ

煮干し

ひとくち
ピーチゼリー

827 33.5 28.3 356 5.5 4.1

黒糖パン
パンプキンシチュー
アーモンドサラダ

煮干し

ハロウィン
デザート

りんご

ご飯

手作りカレーコロッケ
和風サラダ

キャベツのみそ汁
煮干し

グレープフルーツ

（我孫子産野菜の日）

ご飯
メルルーサのオーロラソースかけ
ツナとコーンのマヨネーズサラダ

大根のみそ汁
みかん

（我孫子産野菜の日）

チンゲン菜と
ハムのご飯

じゃが芋の南蛮煮
卵スープ
煮干し

りんご

ご飯
さばのにんにく煮

くきわかめのきんぴら
田舎汁

オレンジ

ご飯
ししゃものごま焼き
わかめとツナの和え物

里芋のみそ汁
柿

柿

セサミトースト
フレンチサラダ

ポトフ
煮干し

※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。

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


