
令和６年度　       我孫子市立湖北中学校

①魚・肉 ②牛乳 ③緑黄色 ④その他の野菜 ⑤穀類 ⑥油脂 ｴﾈﾙ

卵・大豆 小魚・海藻 野菜 果物・きのこ 芋類・砂糖 種実類 ｷﾞｰ

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
鶏肉　鶏卵 牛乳 人参 白菜　玉葱 米　麦 油
豆腐　えび わかめ 小松菜 生姜　ねぎ 砂糖 ごま

油揚げ チンゲン菜 もやし　オレンジ でん粉 ごま油 708 38.4 23.2 456 4.5 3.7

鯖 牛乳 人参 梅　キャベツ　 米　麦 油

油揚げ 小松菜 きゅうり　なす　玉葱 砂糖 ごま

えのきたけ　ねぎ さつまいも ごま油 851 27.7 31.5 372 3.4 2.5
水あめ

豚肉 牛乳 トマト 玉葱　きゅうり 米　麦 油

鶏卵 煮干し 小松菜 生姜　大根 じゃがいも ごま

鶏肉 ヨーグルト 人参 ごぼう　ねぎ 804 33.3 22.9 602 6.8 2.9
大豆

なると 牛乳 小松菜 もやし　きゅうり うどん 油

鶏卵 昆布 白菜　 砂糖　 ごま

鶏肉 白玉 703 24.3 24.8 350 2.8 2.6
あずき

鮭 牛乳 小松菜 きゅうり　レタス 米　 油

かまぼこ のり オクラ とうもろこし　玉葱　 砂糖 ごま

なると チーズ 大根　ねぎ ゼリー 750 28.2 21.0 782 10.6 3.5
豚肉

鶏肉　豆腐 牛乳 人参 玉葱　干し椎茸 米　麦 油
凍り豆腐　鶏卵 わかめ さやいんげん えのきたけ　きゅうり 砂糖　車麩 ごま油
油揚げ　豚肉 もやし　大根　ねぎ じゃがいも ココア 813 33.5 24.3 403 4.9 3.2
大豆　きな粉 ごぼう　
豚肉 牛乳 人参 玉葱　マッシュルーム 米 油

いんげん豆 チーズ トマト なす　枝豆　セロリ 麦 バター

レバー 煮干し かぼちゃ パイナップル　もも 小麦粉 ごま 871 29.1 21.3 390 5.0 2.0
あさり さやいんげん みかん　りんご　レモン 白玉

豚肉　 牛乳 人参 玉葱　ねぎ 米　麦 油

生揚げ ししゃも にら パイナップル　 砂糖　 ごま

ジョア ピーマン でん粉 907 33.2 29.9 580 6.3 2.5

豚肉　レバー 牛乳 人参 玉葱 米　麦 油

鶏卵 わかめ　青のり ミニトマト キャベツ　ねぎ 砂糖 バター

豆腐 ちりめんじゃこ 美生柑 小麦粉 ごま 817 30.3 27.8 508 5.6 2.7
パン粉

豚肉 牛乳 人参 ねぎ　たくあん　大根 米　麦 油

豆腐 昆布 葉ねぎ 白菜キムチ　なす 砂糖 ごま
鶏肉 煮干し オクラ きゅうり　みょうが 南部せんべい アーモンド 681 26.9 16.7 444 3.1 3.2

小松菜 ごぼう　バナナ ごま油

鶏肉 牛乳 人参　かぼちゃ ズッキーニ　なす パン オリーブオイル

ベーコン トマト 玉葱　黄パプリカ はちみつ マヨネーズ

豚肉　あさり ピーマン にんにく　キャベツ じゃがいも 816 46.4 30.5 365 4.6 3.8
ウインナー ブロッコリー シュークリーム

うなぎ 牛乳 みつば もやし　冬瓜 米 ごま

鶏卵 煮干し 小松菜 ねぎ　みかん 麦

豆腐 人参 砂糖 732 31.0 24.3 571 4.5 2.4
大豆 でん粉

食材の発注の都合上、献立を一部変更させていただくことがありますので、ご了承ください。
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 27～ 18.4～

野菜を使っています。 41.5 27.7

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、見かけのエネルギーが平均９％減少しています。
基準値は、改訂前の算出方法のため「今月の平均エネルギー量」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。

2.9

栄養量の基準 830 450 4.5 2.5

今月の平均 788 31.9 24.9 485 5.2

17 水 ○
愛知県産
うなぎご飯

野菜のごま和え
冬瓜のかきたま汁

いりこ大豆
冷凍みかん

16 火 ○

（パリオリンピック応援献立）
ソフト

フランス
パン

鶏肉のﾊﾆｰﾏｽﾀｰﾄﾞ
ラタトゥイユ　　ポトフ

シュー
クリーム

12 金 ○ バナナ
キムタク

ご飯

冷奴と山形のだし
せんべい汁

いりこアーモンド

11 木 ○ 麦ご飯

手作りふりかけ
キャベツメンチカツ

ミニトマト
豆腐とわかめのみそ汁

美生柑

10 水 ○
厚揚げ入り

焼肉丼
ししゃもの南蛮漬け

ジョア
パイナップル

9 火 ○

（我孫子産野菜の日）
フルーツ

白玉麦ご飯
夏野菜カレー
枝豆　いりこ

8 月 ○ 親子丼
わかめと胡瓜の酢の物

豚汁
ココア大豆

5 金 ○

（七夕献立）

七夕ゼリー
サラダ寿司

星形ハンバーグ
七夕汁

Caチーズ

4 木 ○
冷やし
うどん

かき揚げ 白玉あずき

3 水 ○ ヨーグルト

（ふれあい給食）

我孫子の
トマト丼

カリカリ胡瓜
我孫子野菜のみそ汁

いりこ大豆

2 火 ○ 大学芋

（新紙幣肖像の好物献立）

麦ご飯
鯖の梅みそ焼き

ｷｬﾍﾞﾂと胡瓜のごま酢あえ

なすと玉葱のみそ汁

1 月 ○ そぼろご飯
豆腐とえびの炒め物

わかめのみそ汁
オレンジ

体温や力になる 栄養量

蛋白質 脂質
カルシ
ウム

鉄分
食塩
相当
量

日
曜
日

牛
乳

献立名 血や肉･骨になる 体の調子を整える

主食 主菜・副菜 デザート

今月の給食目標・・・夏を健康に過ごすための食事を学ぼう

夏バテを防ぐ食事のとり方、水分のとり方を学び、実践しましょう。そして、２学期、元気に会いましょう！

小魚類も食べましょう！
頭からしっぽまで食べることができる魚を

小魚類と、分類しています。カルシウム源と

なる、成長期に欠かせない食材です。給食

では、煮干しやしらす干し、ちりめんじゃこ、

ししゃもなどを毎月提供しています。

７月10日は、ししゃもをさっぱりといただく

「ししゃもの南蛮漬け」を提供します。焼くだ

けになりがちなししゃもですが、南蛮漬けや

フライでもたのしめます。

ぜひお試しください。

材料（作りやすい量・12人分）
なす ９０ｇ（１個） 刻み昆布 3ｇ

きゅうり １００ｇ（1個） かつお節 ５ｇ

オクラ ５０ｇ（5本） 水 100cc

長ねぎ 20ｇ（10㎝程度） 酢 小さじ2

塩 小さじ1と1/2

砂糖 小さじ1
下準備
なす・きゅうりは7㎜角に切っておく。

オクラ・長ねぎを薄い小口に切っておく。

刻み昆布は、だし汁に使う分量の水に

つけて､柔らかくしておく。

作り方
１．水に浸して柔らかくなった昆布を5ミリ程度に切る。

２．昆布を浸していた水にかつお節を加え、だし汁をつくる。

３．だし汁に切った昆布、調味料を加えてひと煮立ちさせて冷ます。

４．野菜は、さっとボイルして、水冷する。（歯ごたえを残すように気を

つける）

５．３の冷えた調味液に４の野菜を合わせ、よく混ぜる。

６．冷蔵庫で冷やし、味を馴染ませる。

給食では、冷や奴にのせて

食べます。

白ご飯や納豆にも合います。



６．冷蔵庫で冷やし、味を馴染ませる。




