
令和５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

豚肉　大豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米　砂糖 油
白花豆　卵 煮干し こまつな キャベツ ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ ごま

かに風味かまぼこ きゅうり
じゃいも
薄力粉

油揚げ もやし
パン粉
ゼリー

大豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 米 バター

鶏肉 煮干し ピーマン コーン　キャベツ 麦 油

ベーコン チーズ パプリカ きゅうり　セロリー 砂糖

豆乳 クリーム トマト みかん じゃがいも

ハム 牛乳 チンゲン菜 玉ねぎ　ねぎ 米　麦 油

豚肉 煮干し にんじん えのきたけ じゃがいも ごま

鶏肉 あさつき たけのこ 砂糖 ごま油

卵
いんげん
こまつな

パイナップル かたくり粉 ラー油

豚肉 牛乳 にら 干し椎茸　ごぼう 米　薄力粉 ごま

油揚げ ししゃも にんじん 玉ねぎ　だいこん かたくり粉 油
ねぎ　えのきだけ 緑豆はるさめ ごま油

オレンジ 砂糖

卵　鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米 アーモンド

大豆 煮干し こねぎ だいこん 砂糖 油

油揚げ 干しひじき こまつな はくさい ふ

豆腐 わかめ ねぎ　かき
ベーコン　大豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ　マッシュルーム スパゲティ 油

ひよこまめ チーズ ピーマン えだまめ　きゅうり 砂糖 バター

ハム ヨーグルト コーン 薄力粉 マヨネーズ

卵 ブルーベリー

鮭 牛乳 にんじん キャベツ　もやし 米 マヨネーズ

生揚げ こまつな だいこん 砂糖 ごま

ねぎ じゃがいも ねりごま

みかん

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 バター

練乳 こまつな さつまいも

鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米 油

卵 煮干し こまつな 切干しだいこん 薄力粉 マヨネーズ

油揚げ ヨーグルト きゅうり 砂糖 ごま
くきわかめ キャベツ ゼリー

ベーコン 牛乳 ピーマン 玉ねぎ　マッシュルーム パン アーモンド

ツナ 煮干し にんじん キャベツ　きゅうり 油

大豆 チーズ こまつな セロリー

オレンジ

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 さといも ごま油

豆腐 柿

鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　りんご 米　麦 油

いかくん製 煮干し 福神漬け　かぶ じゃがいも バター

チーズ きゅうり　キャベツ 薄力粉 ごま

みかん 砂糖

大豆　鶏肉 牛乳 にんじん だいこん　ごぼう かたくり粉 油

うずら卵 あおのり さやいんげん 干し椎茸 米 ごま

さつま揚げ 白菜キムチ漬け じゃがいも

豚肉　豆腐 ねぎ　りんご 砂糖

たら 牛乳 にんじん きゅうり 米　薄力粉 マヨネーズ

ハム 煮干し こまつな だいこん かたくり粉 ごま

油揚げ 干しひじき ねぎ 砂糖 油

豆腐 じゃがいも

がんもどき 牛乳 こまつな だいこん 米　麦 アーモンド

ちくわ 煮干し にんじん えのきたけ じゃがいも ごま

揚げボール こんぶ オレンジ 砂糖 ねりごま

卵　豆腐

ツナ 牛乳 にんじん 玉ねぎ 米 油

鶏肉 豆あじ ピーマン きゅうり かたくり粉 マヨネーズ

なると チンゲン菜 コーン 砂糖 ごま油

豆腐 りんご じゃがいも

いか　えび 牛乳 にんじん はくさい　玉ねぎ うどん アーモンド

豚肉 煮干し こまつな もやし　干し椎茸 かたくり粉 油　ごま油

ツナ わかめ ねぎ さつまいも マヨネーズ

卵 キャベツ 薄力粉　砂糖 バター　ごま

ベーコン 牛乳　煮干し にんじん 玉ねぎ　コーン 米 油

えび クリーム グリンピース エリンギ　しめじ 麦 バター

卵 チーズ こまつな マッシュルーム

白花豆 ヨーグルト キャベツ

27 金
豚レバー 牛乳 にんじん れんこん　ごぼう 米　砂糖 油

豚肉 こまつな キャベツ さつまいも ごま

ねぎ かたくり粉 ごま油

みかん 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 薄力粉 バター

ハム クリーム にんじん きゅうり 砂糖 アーモンド
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献立名
血や肉･骨になる

2 月 〇

3 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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25.9 422

36.7 405

チンゲン菜と
ハムのご飯

韓国風肉じゃが
サンラータン

煮干し
パイナップル

640

6 金

828 33.9

17
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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 797 443 4.1

ｴﾈﾙｷﾞの
20～30％

わかめご飯

黒糖パン
パンプキンシチュー
アーモンドサラダ

煮干し

パンプキン
ババロア

おでん　卵のしょうゆ煮
こまつなの白和え
いりこナッツ

オレンジ

チキン
カレーライス

いかくんサラダ
福神漬け
煮干し

みかん

（我孫子産野菜の日）

ご飯
たらのオーロラソースかけ

ひじきのマリネ
お講汁　煮干し

ヨーグルト
レーズン
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402790 34.8ご飯
大豆のしゃりしゃり揚げ

鶏と野菜のごま煮
キムチ入り豚汁

りんご

4.3

〇

33.5 16.8 366

790 35.1 26.5 462

826 29.5

ツナと大豆のサラダ
野菜スープ
いりこナッツ

オレンジ

ご飯
さばのにんにく煮

くきわかめのきんぴら
みそけんちん汁

柿

ご飯
鮭の紅葉焼き
ごま酢和え
田舎汁

2.3 2.5

25 水 〇 ちゃんぽんうどん
わかめとツナの和え物

いりこナッツ

手作り
さつまいも
ケーキ

757 30.1 33.8 449 2.9 4

24 火 〇 ご飯
豆あじの南蛮漬け
みそポテトサラダ

チンゲン菜と豆腐のスープ
りんご 769 31.2 24.6

4.326 木 〇 えびピラフ
きのこのキッシュ
キャベツスープ

煮干し
ヨーグルト 832 33.8 30.9

30 月 〇 ご飯
レバーと根菜のみそがらめ

ナムル
春雨スープ

みかん 783 27.3 18

ご飯
五目卵焼き

だいこんと車ふの含め煮
白菜のみそ汁　いりこナッツ

柿

8.2 3.2

給　食　は　あ　り　ま　せ　ん。

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

ひとくち
ぶどうゼリー

コスタリカライス
フレンチサラダ

じゃがいものポタージュスープ
煮干し

みかん

ご飯
ししゃものごま揚げ
ごぼうのチャプチェ
大根と油揚げのみそ汁

オレンジ

（目の愛護デー献立）

スープスパゲティ
チーズ

ビーンズサラダ

手作り
ブルーベリー

ケーキ

ご飯

チキン南蛮
切干しだいこんのはりはり漬け

キャベツのみそ汁
煮干し

ひとくち
みかんゼリー

ピザトースト

3.3

※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


