
令和６年度

      我孫子市立白山中学校

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) カロテン ビタミンC 炭水化物 脂肪 kcal ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

33.9 26.0

(17.1%) (29.5%)

2.5
未満

油,
ごま,
ﾏｰｶﾞﾘﾝ

ごま,
油

玉葱,白菜,
干し椎茸,ねぎ,
もやし

中華めん,
片栗粉,
砂糖,米粉,
はちみつ,
甘納豆

ねぎ,干し椎茸,
ごぼう,玉葱,
大根

米,片栗粉,
砂糖,春雨,
さつま芋

ご飯
ひじき入り卵焼き

わかめとツナの和え物
田舎汁

梨

（１学期食べエコ　３年３組リクエスト献立）

ねぎ塩豚丼 じゃがいものカリカリサラダ サイダーポンチ

豚肉,
油揚げ

牛乳,
ししゃも

にんじん,
ピーマン,
にら,
こまつな

豚肉,
かまぼこ,
きな粉,卵,
豆乳,豆腐

牛乳,
煮干し

チンゲン
菜,にんじ
ん,
にら,
こまつな

あじ,
生揚げ,
豚肉,
油揚げ,

牛乳,
わかめ

にんじん,
ﾁﾝｹﾞﾝ菜,
いんげん,
こまつな

玉葱,干し椎茸,
ぶどう

米,砂糖,
じゃがい
も

ｱｰﾓﾝﾄﾞ,
油,エッ
グケア

小豆,豚肉,
生揚げ,鶏肉,
卵

牛乳,
煮干し

にんじん,
いんげん,
こまつな

ｱｰﾓﾝﾄﾞ,
油

玉葱,きゅうり,
コーン,キャベツ,
えのき茸,
オレンジ

米,片栗粉,
砂糖,じゃ
が芋

大根,ごぼう,
干し椎茸,
えのき茸,ねぎ,
梨

米,もち米,
さつまい
も,砂糖,
片栗粉

たら,
ツナ,
油揚げ

牛乳,
煮干し,
わかめ

にんじん,
こまつな

牛乳,
チーズ,
煮干し

にんじん,
こまつな

ﾏｰｶﾞﾘﾝ,
ごま,
油

さんま,鶏肉,
さつま揚げ,
生揚げ,豆腐

牛乳
煮干し,
わかめ

いんげん,
にんじん,
こまつな

油,
ごま

コーン,キャベツ,
きゅうり,玉葱,
オレンジ

パン,
砂糖,
じゃがい
も

大根,ごぼう,
椎茸,ねぎ,
冷凍みかん

米,
片栗粉,
砂糖,,じゃ
がいも

大豆,豚肉,
ベーコン

豆腐,鶏肉,
卵,油揚げ

牛乳,
じゃこ,
わかめ

にんじん,
こまつな

油,
ごま

米,もち米,
里芋,砂糖

しいら,
凍り豆腐,
ハム,　豆腐,
油揚げ

牛乳,
ひじき,
わかめ

にんじん,
こまつな

エッグ
ケア,
油

豚肉 牛乳 ピーマン,
パプリカ,
万能ねぎ,
にんじん

油,
ごま

玉葱,きゅうり
,ねぎ,えのき茸,
梨

米,砂糖

ねぎ,玉葱,
もやし,たけのこ,
ﾚﾓﾝ汁,キャベツ,
きゅうり,パイン
缶,みかん缶,
黄桃缶

米,麦,
片栗粉,
じゃが芋,
はちみつ,
ゼリー,
砂糖

玉葱,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,
なす,キャベツ,
きゅうり,
りんご缶,
干しぶどう

スパゲッ
ティ,
薄力粉,
砂糖,さつ
まいも

玉葱,大根
りんごピューレ,
キャベツ,コーン
きゅうり,もやし,
冷凍みかん

米,麦,
じゃがい
も,薄力粉,
砂糖

ねぎ,キャベツ,
もやし,大根,
えのき茸

にんじん,
こまつな

油,ごま

卵,鶏肉,
おから,ツナ,
生揚げ,

牛乳,
ひじき

にんじん,
こねぎ,
こまつな

油,
ごま

ウィンナー,
豚肉,
ひよこまめ,
ツナ,大豆

牛乳,
チーズ,
ヨーグルト

にんじん,
こまつな

油

玉葱,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,
キャベツ,きゅう
り,コーン,冷凍み
かん

米,麦,砂糖

玉葱,キャベツ,
大根,ねぎ,
梨

米,砂糖,
じゃが芋

玉葱,キャベツ,
きゅうり

パン,
パン粉,
じゃが芋

チキンカレーライス
海藻サラダ

お魚アーモンド
冷凍みかん

さば,ハム,
なると,
豆腐,卵

牛乳,
もずく

にんじん,
こまつな

油,
ごま

豆腐,豚肉,
鶏肉,
ベーコン,
卵

牛乳,
煮干し

にんじん,
ﾁﾝｹﾞﾝ菜,
トマト,
こまつな

油

牛乳,
チーズ,
海藻ﾐｯｸｽ

にんじん 油,
ター,
ごま

ねぎ,にんにく,
きゅうり,
もやし,玉葱

米,砂糖,
春雨,
片栗粉

玉葱,ねぎ,
干し椎茸,
オレンジ

米,麦,
砂糖,
片栗粉

セルフチリドッグ
ツナと大豆とチーズのサラダ
じゃがいも入り野菜スープ

ヨーグルト

ご飯
しいらのタルタルソース焼き

ひじきのマリネ
豆腐とえのきのみそ汁

梨

26.4

771

20 金 〇

豚肉,大豆,
ツナ,卵,
豆乳

牛乳,
チーズ

にんじん,
トマト缶

オリー
ブ油,
油,
ﾏｰｶﾞﾘﾝ

鶏肉

35.2

〇

5 木 〇

879

セサミトースト
フレンチサラダ
ポークビーンズ
チーズ　煮干し

869 35.7

824

〇

6 金

〇24 火

さんまご飯
鶏と野菜のごま煮
豆腐のみそ汁

煮干し
冷凍みかん

（我孫子産野菜の日）

ご飯

たら玉ねぎソースかけ
みそポテトサラダ

キャベツと油揚げのみそ汁
煮干しアーモンド

オレンジ

（我孫子産野菜の日）

ご飯

さばのトウバンジャン焼き
春雨サラダ

もずく入りかきたま汁
お魚アーモンド

ひとくち
みかんゼリー

豆腐の
うま煮丼

トマトと卵のスープ
煮干し

オレンジ

（十五夜献立）

828

21.7

4.8 3.5

789

鉄
分

食
塩
相
当
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

3.6

34.4 27.3 444 4.5 3

785 31.6 29.3 466

3.635.6 27.8 558

3.5735

日
曜
日

牛
乳

献立名
血や肉･骨になる

3 火 〇

4 水 〇

ドライカレー
ごまドレサラダ
お魚アーモンド

冷凍みかん

豚肉,レバー
そぼろ,大豆,
ツナ

牛乳,
粉チーズ

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

3.8

4.6 4.3

5.6

4.8 3.6

1.8 2.5

428 3.4 3.332

23.9 413 3.3

蛋
白
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

379

9 月 736 36.2 21 484

27.6

788

34.7

10 火 〇

11 水 〇

3.4

栄養量の基準 830
ｴﾈﾙｷﾞｰの
13～20％ 450 4.5

今月の平均 794 466 4.5

ｴﾈﾙｷﾞの
20～30％

5.4 3.7

3.2 3.3

3.1

7.836.9 26.8 615 3.9

25.4 375

21.1 298

30.4 442

767 32.4

890 35.5 36.5 567 4.5

757 31.4 23.6 452

オレンジ

スパゲティ
ミートソース

25 水 〇

（お彼岸献立）

ツナとキャベツのサラダ
さつまいもと
りんごのケーキ

19 木 〇

18 水 〇

13 金 〇

12 木 〇

里芋とじゃこのご飯
擬製豆腐

野菜のごま酢和え
大根のみそ汁

お月見だんご

（体育祭前日）

738 32.3 20.6 467 4.2 4.1さつまいもと
あずきおこわ

豚肉と大根のみそ煮
むらくも汁

煮干しアーモンド
梨

477 4.3 3.3

27 金 〇 ご飯
あじのごまみそ焼き
生揚げと野菜の煮物

じゃがいもとわかめのみそ汁
ぶどう 779 40.9 22.3 499 4.8 3

26 木 〇 あんかけ焼きそば
もやしのナムル

煮干し
豆腐ときな粉
の米粉ケーキ

748 33.3 29.7

551 5.6 330 月 〇 ご飯
ししゃもの南蛮漬け
ごぼうのチャプチェ

さつま汁

ひとくち
ぶどうゼリー

814 36 23.3

油,
ごま

※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。

・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。

・エッグケアは卵不使用のマヨネーズ風調味料です。

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

朝ごはんで学力ＵＰ

体力ＵＰ

朝は時間がない、食欲がわかないなどの理由で朝ごはんを食べないことはありま

せんか？朝ごはんを食べると、体が目覚めて脳の働きが活発になり、勉強や運動に

集中して取り組みやすくなります。朝ごはんを毎日食べる人の方が、テストの平均

正答率が高く、体力テストの合計点も高いことがわかっています。より充実した学

校生活を送るためにも、しっかり朝ごはんを食べましょう。

毎日ランチクロスを忘れずに持ってきましょう！


