
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

その他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの

カル

シウム

mg

鉄
mg

食塩
相当量

g

564 26.0 15.9

356 2.1 2.5

680 27.6 26.0

353 2.7 2.5

592 24.3 21.2

334 2.5 2.9

562 24.6 16.5

322 2.0 2.6

619 26.1 24.5

471 5.6 2.5

580 24.7 21.6

514 3.6 2.9

638 26.3 21.0

395 3.3 2.5

628 26.5 24.4

せん切
ぎ

り野菜
や さ い

スープ　煮干
に ぼ

し 378 2.2 2.9

613 26.4 16.5

340 2.9 2.2

619 26.7 21.3

408 3.9 2.2

687 30.8 23.5

479 4.0 2.1

679 29.3 27.3

401 2.1 2.6

639 25.1 20.0

435 4.0 2.3

634 24.4 21.5

コールスローサラダ　じゃこナッツ 327 2.3 2.3

629 28.9 20.6

391 4.6 2.3

679 23.7 15.0

春雨
はるさめ

サラダ 359 1.8 2.3

649 24.2 21.6

アーモンドサラダ 352 2.0 2.6

644 28.2 23.2

438 3.2 2.5

586 26.3 18.4

中華
ちゅうか

野菜
や さ い

スープ　煮干
に ぼ

し 424 3.2 2.9

599 28.3 19.2

361 3.6 2.3

626 26.4 21.0

392 3.1 2.4

650
21.1

～32.5
14.4

～21.7

350 3.0 2.0未満

しいたけ　ねぎ
にんにく　しょうが
たけのこ　もやし
パイナップル

パイナップル

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

（中学年
ちゅうがくねん

）

１ヶ月
いっかげつ

の平均
へいきん

22 土 ○
　　　豚丼

ぶたどん

杏仁
あんにん

豆腐
と う ふ

こめ
むぎ
さとう
はるさめ

あぶら
ごま

ごまあぶら

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　ごぼう
えのき　キャベツ
もやし　きゅうり
もも　パイナップル

みかん

振替休日のため給食はありません

こめ
さとう

じゃがいも

あぶら
バター

たまねぎ
だいこん
ねぎ

27 木 ○
とうふ
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にぼし

にら
にんじん

チンゲンサイ

にんじん

にんじん
こまつな

ホットチリドッグ（コッペパン・チリソース・ソーセージ）

麦
むぎ

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

と生揚
な ま あ

げのみそ煮
に

和風
わ ふ う

ポトフ　じゃこナッツ

　　　白樺派
し ら か ば は

のカレーライス

麦
むぎ

ご飯
はん

豆腐
と う ふ

の真砂
ま さ ご

揚
あ

げ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮付
に つ

け

なめこのみそ汁
しる

　　　麻婆
まーぼー

豆腐
と う ふ

丼
どん

スパゲッティ
こむぎこ
さとう
こめこ

あぶら
アーモンド
バター

こめ
むぎ
さとう

あぶら

こめ
むぎ
さとう

あぶら
ごまあぶら
ねりごま

こめ
むぎ
さとう

じゃがいも

あぶら
カシューナッツ

ごま

パン
さとう

じゃがいも

マーガリン
あぶら

こめ
むぎ
さとう

じゃがいも

あぶら
ごま

こめ
むぎ

じゃがいも
こむぎこ

あぶら
バター
エッグケア
マヨネーズ
カシューナッツ

麦
むぎ

ご飯
はん

麦
むぎ

ご飯
はん

とりにく　ぶたにく
いんげんまめ
ひよこまめ
しろはなまめ
たまご　ベーコン

ぶたにく
おから
たまご

はくさい　だいこん
ねぎ　たまねぎ
えだまめ　コーン
パイナップル

ぎゅうにゅう
こんぶ

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

（黄
き

）

こめ
むぎ
さとう

じゃがいも

あぶら
ごま

こめ
むぎ
さとう

じゃがいも

あぶら
ごま

ごまあぶら

こめ
さとう

あぶら
ごま

こめ
むぎ
さとう
ぱんこ

あぶら
ごま

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　はくさい
キャベツ　えのき

しいたけ　きゅうり　もやし
かわちばんかん

さば
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　もやし
キャベツ　しいたけ
だいこん　ねぎ

○

○

○

○

17 月 ○

20 木

火

3 月

6

5 水

11

10 月

7 金

木

4

12

麦
むぎ

ご飯
はん

たまねぎ　ねぎ
しょうが　キャベツ
きゅうり　だいこん
えのき　あまなつ

○

大豆
だ いず

と昆布
こ ん ぶ

の

混
ま

ぜご飯
はん

冷
ひ

やしごま

だれうどん

ししゃもの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

キャベツのみそ汁
しる

ポテト味噌
み そ

サラダ

煮干
に ぼ

し

ミニぶどう

ゼリー

ぎゅうにゅう
わかめ

脂質
g

ビタミン類
るい日ひ

曜
日

よ

う

び

献立
こんだて

名
めい

おもな材料
ざいりょう

とその働
はたら

き 栄養
えいよう

量
りょう

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
しゅしょく

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

デ
ザ
ー

ト

体
からだ

をつくる（赤
あか

）
体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる（緑
みどり

）
エネ
ルギー
kcal

たん
ぱく質
g

28 金 ○ ひじきご飯
はん ポテトツナオムレツ

呉
ご

汁
じる

シークワー

サーゼリー

とりにく
たまご

ひよこまめ
ツナ　だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

たまねぎ　ねぎ
しょうが　だいこん
しいたけ　キャベツ
なめこ　みかん

25 火 ○
パイナップル

ケーキ

ツナ
ハム
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
パセリ

たまねぎ　にんにく
キャベツ　きゅうり
パイナップル

　　　フレッシュトマトスパゲッティ

26 水 ○ 冷凍
れいとう

みかん

とうふ　とりにく
だいず

えび　たまご
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

ちりめんじゃこ
にんじん

24 月

水

○

○

○

○

○

火

○

19 水 ○

18 火 ○

21 金

13

擬製
ぎ せ い

豆腐
と う ふ

野菜
や さ い

のごま和
あ

え

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

麦
むぎ

ご飯
はん

小玉
こ だ ま

すいか

木

14 金

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

じゃがいものさっぱり和
あ

え

煮干
に ぼ

し

さばのカレー焼
や

き

野菜
や さ い

のごま酢
ず

和
あ

え　けんちん汁
じる

河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

果汁
かじゅう

グミ

キムタクご飯
はん

麦
むぎ

ご飯
はん

豆
まめ

入
い

り卵焼
たまごや

き

わかめスープ

豚肉
ぶたにく

とごぼうのつくね

キャベツの塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え

大根
だいこん

のみそ汁
しる

パイナップル

甘夏
あまなつ

タラのマヨコーン焼
や

き

和風
わ ふ う

サラダ　生揚
な ま あ

げのみそ汁
しる麦

むぎ

ご飯
はん

キャロット

ライス

手作
て づ く

りのりの佃煮
つくだに

豆
まめ

入
い

り肉
に く

じゃが

にら玉
たま

汁
じる

もやしとおかひじきのサラダ

クリームシチュー　煮干
に ぼ

し

河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

メロン

○

冷凍
れいとう

だいふく

とりにく
だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ
ししゃも
あおのり

にんじん
こまつな

えだまめ
キャベツ
たまねぎ

とりにく
つな

ぎゅうにゅう
わかめ
にぼし

にんじん

しいたけ
きゅうり
もやし
コーン

こめ
さとう
こむぎこ

あぶら
ごま

うどん
さとう

じゃがいも

あぶら
ごま

たまねぎ　キャベツ
もやし　えのき
しょうが　コーン

たまねぎ　にんにく
キャベツ　えのき

バナナ

にんじん
パセリ

にんじん
さやいんげん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
にぼし

たら
かまぼこ
あつあげ

ぶたにく
だいず
かまぼこ

沖縄
おきなわ

パイン

ゼリー

バナナ

こめ
むぎ
さとう

あぶら
エッグケア
マヨネーズ

パン あぶら

にんじん
しそ

こまつな

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ

あじ
とうふ

ミニみかん

ゼリー

こめ
むぎ

じゃがいも
あぶら

こめ
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
バター
ごま

なまくりーむ

たまねぎ　もやし
マッシュルーム
コーン　メロン

にんじん
おかひじき
パセリ

ぎゅうにゅう
にぼし

ウィンナー
ツナ　とりにく
しろはなまめ
あさり

たまねぎ
えだまめ　もやし

ねぎ　かわちばんかん

にんじん
にら

ぎゅうにゅう
のり

ぶたにく
だいず
とうふ
たまご

あぶら
ごま

こめ
むぎ
さとう

はるまきのかわ

あじの包
つつ

み揚
あ

げ

油
あぶら

揚
あ

げと野菜
や さ い

の和
あ

え物
もの

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

麦
むぎ

ご飯
はん

ぶたにく
あつあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん
さやいんげん

しいたけ　たけのこ
キャベツ　ねぎ

だいこん　たまねぎ
ごぼう　にんにく　すいか

メロン
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう
チーズ
にぼし

にんじん

たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご
キャベツ　きゅうり

メロン

ガーリック

トースト

ツナとコーンのサラダ

ポークビーンズ
ヨーグルト

ツナ
だいず
ぶたにく
ウィンナー

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
トマト

コーン　キャベツ
きゅうり　しょうが

たまねぎ　グリンピース

ねぎ　キャベツ
もやし　だいこん
たまねぎ　バナナ

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう
とうふ
とりにく
たまご

バナナ

キャベツ　もやし
ねぎ　だいこん

えのき

我孫子市立湖北小学校給食では、我孫子市で収穫された米を使用します。
きゅうしょく あびこし しゅうかく こめ しよう

６月のきゅうしょくこんだてひょう

千葉県民の日献立

※食材料入荷の状況等により献立の一部を変更する場合があります。ご了承ください。

我孫子産野菜の日

お誕生日給食

我孫子産野菜の日

歯と口の健康週間

歯と口の健康週間

歯と口の健康週間

歯と口の健康週間

歯と口の健康週間


