
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 干し椎茸 米 油
豚肉 煮干し にら ねぎ 麦 ごま油

わかめ チンゲン菜 コーン 砂糖

冷凍みかん かたくり粉

鶏肉 牛乳 にんじん ごぼう　きゅうり 米 油

ハム 煮干し こまつな キャベツ　玉ねぎ かたくり粉 ごま油

油揚げ わかめ オレンジ 砂糖 マヨネーズ

レモン じゃがいも

大豆　豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ スパゲティ 油

ツナ 煮干し トマト なす　キャベツ 米粉 バター

卵 チーズ きゅうり　コーン 砂糖 ごま

豆乳 もやし　りんご　干しぶどう マーガリン

さんま 牛乳 こまつな きゅうり 米 油

にんじん キャベツ かたくり粉 ごま油

えのきだけ 砂糖
グレープフルーツ

豚肉 牛乳 こまつな 干しぜんまい 米　麦 ごま油

鶏肉 煮干し にんじん 大豆もやし　だいこん 砂糖 油

卵 チンゲン菜 もやし　ねぎ　 かたくり粉 ごま

干し椎茸　梨 トック

卵　鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　切干だいこん 米 油

おから 干ひじき こねぎ きゅうり　ごぼう 砂糖 ごま

豚肉 くきわかめ 白菜キムチ漬け じゃがいも

豆腐 だいこん　ねぎ

豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　りんごﾋﾟｭｰﾚ 米　麦 油

煮干し 福神漬け　コーン　キャベツ じゃがいも バター

チーズ きゅうり　もやし　パイン 薄力粉 ごま
海藻ミックス みかん　黄桃　ﾚﾓﾝ 砂糖　ｾﾞﾘｰ ごま油

鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　コーン 米　麦 アーモンド

しいら 煮干し こまつな マッシュルーム 薄力粉 油

ベーコン チーズ キャベツ　セロリー じゃがいも バター

豚肉 ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ ゼリー

大豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ 砂糖 油

豚肉 煮干し さやいんげん ねぎ 米

豆腐 青のり えのきだけ じゃがいも

油揚げ わかめ 梨

大豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ　コーン パン アーモンド

豚肉 煮干し キャベツ 砂糖 ごま

ベーコン クリーム きゅうり じゃがいも マーガリン

オレンジ 油

豆腐 牛乳 にんじん ねぎ　しめじ 米 油

鶏肉 煮干し にら 大根　玉ねぎ 砂糖 ごま油

卵 干ひじき ごまつな 白菜 米粉 ごま

豚肉 ぶどう

さば 牛乳 こまつな キャベツ 米 油

油揚げ にんじん もやし 砂糖 ごま
グレープフルーツ かたくり粉 ねりごま

薄力粉

豚肉　卵 牛乳 にんじん ねぎ 米　麦 アーモンド

かに風味かまぼこ 煮干し チンゲン菜 りんご 砂糖 油　ごま

鶏肉　なると レモン 春巻きの皮 ごま油

豆腐 ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ さつまいも バター

あずき 牛乳 にんじん ごぼう　れんこん 米　もち米 油

鶏肉 煮干し さやいんげん たけのこ　干し椎茸 さつまいも

さつま揚げ わかめ ねぎ 砂糖

豆腐 梨

たら 牛乳 にんじん 玉ねぎ　干し椎茸 米 油
かに風味かまぼこ ピーマン たけのこ　ねぎ かたくり粉 カシューナッツ

豆腐 パプリカ だいこん じゃが芋 ごま油

卵 こまつな プルーン 砂糖

豚肉　大豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ　えのきだけ 米 アーモンド

おから　卵 煮干し こまつな しめじ　キャベツ パン粉 油
かに風味かまぼこ きゅうり　もやし 砂糖 ごま

油揚げ だいこん　ねぎ　オレンジ かたくり粉

鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　セロリー マカロニ 油

大豆 チーズ こまつな マッシュルーム 薄力粉 バター

ツナ ヨーグルト キャベツ パン粉

ベーコン きゅうり

油揚げ 牛乳 にんじん 玉ねぎ　もやし 米 油

豆腐 ししゃも ピーマン キャベツ　しめじ かたくり粉 ごま

こまつな だいこん　ねぎ 砂糖

パイナップル じゃが芋

えび　いか 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米 アーモンド

あさり 煮干し ピーマン コーン 麦 油

たまご パプリカ キャベツ じゃがいも バター

ベーコン こまつな ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ ゼリー
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マーボー丼
中華わかめスープ

煮干し
冷凍みかん

ご飯

ささみのレモンソース
ごぼうサラダ

じゃが芋とわかめのみそ汁
煮干し

オレンジ

（我孫子産野菜の日・十五夜献立）

ご飯
ひじき入り卵焼き

切り干しだいこんのはりはり漬け

キムチ入り豚汁
お月見ゼリー

（我孫子産野菜の日）

ご飯
おからハンバーグ

和風サラダ
大根と油揚げのみそ汁　いりこﾅｯﾂ

オレンジ

さんまのかば焼き丼
きゅうりの白キムチ
キャベツのみそ汁

グレープフルーツ

ご飯

ひとくち
みかんゼリー

梨

オレンジ

梨

3.5 2.4

28 水 〇
我孫子産
米粉パン

ラザニア
ツナと大豆のサラダ

野菜スープ

カル鉄
ヨーグルト

798 31.1 33.9 653 3.1 4.2

30 金

21 水

22 木

〇

29 木 〇

27 火 〇

しいらのチーズピカタ
じゃが芋入り野菜スープ

いりこナッツ

15 木

20 火 〇

〇

〇

26 月 〇

大豆入り肉じゃが
わかめとえのきのみそ汁

青のり小魚

アーモンドトースト
ポークビーンズ
フレンチサラダ

煮干し

さつまいもと
あずきおこわ

炒り鶏
豆腐のみそ汁

煮干し

〇

ご飯

擬製豆腐
ひじき炒め

我孫子産米粉だんご汁
煮干し

16 金 〇

ご飯
韓国風味付けのり

9 金 〇

14 水 〇

13 火 〇

10 土 〇
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760 34.4 20.9 351
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日
曜
日

牛
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献立名
血や肉･骨になる

2 金 〇

5 月 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

3.2

3.3 2.9

2.7

3.7 2.8

3.2 3.8

387 4.7 3.921.3

17.4 389 3.8

蛋
白
質

脂
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カ
ル
シ
ウ
ム

3.1

767 32.2 22 432

7 水 〇

6 火 〇

22.5 381

20.1 437

スパゲティ
ミートソース

ツナサラダ
煮干し

手作り
りんごとレーズンと

米粉のケーキ

ビビンバ
トック
煮干し

梨

311

8 木

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 783 417 4.0

ｴﾈﾙｷﾞの
20～30％

シーフードピラフ
スペインオムレツ
キャベツスープ
いりこナッツ

ひとくち
ピーチゼリー

たらとカシューナッツの炒め物
だいこんとカニかまのスープ

生プルーン

ご飯
さばのカレー揚げ

ごま酢あえ
キャベツのみそ汁

グレープフルーツ

ご飯
ししゃもの南蛮漬け

もやしと油揚げの和え物
お講汁

パイナップル

焼肉チャーハン
チンゲン菜と豆腐のスープ

いりこナッツ
手作り

スイート春巻き
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32.3 30.5 403

756 32.9 18.8 411

760 30

38.1

768 33

390774 29.4

ふどう

866 26.3ポークカレーライス
海藻サラダ
福神漬け

フルーツポンチ

三色ピラフ

※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

給食の前と後に

せっけんを使い、

よく手を洗いましょう。

「いただきます」

をするまで静かに

待ちましょう。

食べ物や料理とお話をす

るように、よくかんで味

わって食べましょう。


