
令和３年９月１日
我孫子市立久寺家中学校

魚・肉・卵 ・大
豆

牛乳・小魚
海藻

緑黄色野菜 その他の野菜
穀類・芋類

砂糖
油脂類
種実類

主食 主菜・副菜 ﾃﾞｻﾞｰﾄ たん白質 無機質
 (カルシウム)

ビタミンA
（カロテン）

ビタミンC 炭水化物 脂質 kcal g g mg mg ｇ

2 814 30.5 26.3 392 3.9 3.3

レモンドレッシングサラダ

木 煮干し

3 815 33.3 31.6 349 3.2 3.6

金

6 811 30.9 29.3 368 6.3 3.1

月

7 836 35.4 25.4 678 4.1 2.3

切干大根のナムル

火 大豆小魚青のり風味

8 838 33.8 32.1 348 2.9 3.2

水

9 886 35.0 31.9 424 6.6 3.6

ツナと大豆のサラダ

木 煮干し

10 793 34.4 24.8 660 4.1 2.9

金

13 839 31.7 31.6 420 3.6 3.2

月

14 738 30.4 25.2 382 2.8 3.1

冷奴　食べるラー油

火 サンラータン　

15 772 30.8 16.6 313 11.7 2.4

水

16 809 30.9 26.1 330 4.0 3.1

木

17 847 28.2 25.9 397 3.7 2.9

ひじきのごまドレサラダ

金 煮干し

21 794 31.2 21.9 457 4.0 2.1

火

22 938 31.6 28.2 447 6.1 3.5

水

27 786 34.4 24.0 517 4.8 4.1

月

28 809 30.4 29.6 429 5.2 3.6

火

29 790 30.9 22.7 333 2.5 3.2

水

30 831 39.1 25.8 441 2.6 3.5

木

819 32.5
(16％)

26.6
(29％)

428 4.6 3.2

830

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰの
13～
20％

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰの
20～
30％

450 4.5
2.5
未
満

９月　献立表
日
・
曜

牛
乳

献立名
主に体を作るもとになる 主に体の調子を整える 主に体温や力になる

○

　　　ドライカレーライス

ｵﾚﾝｼﾞ

豚肉,
豚肝臓,
ウィンナー,
大豆,ハム

牛乳,
チーズ,
煮干し

にんじん

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄

食
塩
相
当
量

梨は千葉県の特産物。豊水、幸
水、新高などの品種があり、10月
頃まで収穫されています。

○ ご飯
さばの山椒焼き

茎わかめのきんぴら
豆腐と油揚げのみそ汁

梨

さば,豚肉,
豆腐,
油揚げ,
みそ

牛乳,
くきわかめ,
わかめ

2学期の始まりは、スパイスの香り
豊かなドライカレー。大豆やレバー
も入り、栄養満点です。

にんにく,しょうが,
玉葱,グリンピース,
キャベツ,きゅうり,
コーン,レモン,
オレンジ

米,麦,
砂糖,
薄力粉

バター,油

にんじん,
こまつな

しょうが,ごぼう,
ねぎ,だいこん,
なし

米,麦,
砂糖,
こんにゃく

ごま,油

○ ご飯
揚げなすと厚揚げの肉みそ炒め

納豆
かき玉汁

一口
ぶどう
ゼリー

納豆,生揚げ,
豚肉,
豚肝臓,大豆,
みそ,なると,
豆腐,たまご

牛乳

○

　　　　　  豆腐のうま煮丼

ﾖｰｸﾞﾙﾄ

豆腐,
うずら卵詰,
豚肉,ハム,
大豆

牛乳,
煮干し,
あおのり,
ヨーグルト

にんじん,
チンゲンツァ
イ

玉葱,ぶなしめじ,
にんにく,しょうが,
干し椎茸,切干大根,
キャベツ,きゅうり

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

油,ごま

にんじん,
こまつな

なす,ねぎ,
しょうが,にんにく,
えだまめ,玉葱,
えのきたけ

米,麦,
砂糖,
かたくり粉,
ゼリー

油

なすにはいくつかの諺があるよう
に、昔から食べられてきた野菜で
す。鮮やかな色はアントシアニン。

干すことにより、保存性が高まり、
栄養も凝縮されます。煮物だけで
なく、サラダにしても合います。

○ ご飯
さわらの香草焼き

春雨とごぼうの炒め物
豆もやしのみそ汁

ｵﾚﾝｼﾞ

さわら,
豚肉,
みそ

牛乳,
くきわかめ

パセリ,
にら,
にんじん,
こまつな

玉葱,にんにく,
干し椎茸,ごぼう,
しょうが,豆もやし,
ねぎ,オレンジ

米,麦,
パン粉,
はるさめ,
砂糖

エッグケ
ア,油,
ごま ニンニク風味のみそ汁は大豆の栄

養もとれる豆もやし入り。暑い時で
も食欲がわきます。

玉葱,ぶなしめじ,
えのきたけ,にんにく,
マッシュルーム,キャベツ,
きゅうり,りんご,
干しぶどう

JAちば東葛より無償提供の我孫
子産の米粉を使った秋の手作り
ケーキです。

米,麦,
砂糖,
薄力粉,
じゃがいも,
こんにゃく

ごま,油

カルシウム豊富なししゃもにごまを
たっぷりとまぶします。丈夫な骨づ
くりに役立ちます。

今週は体育祭練習期間。睡眠、朝
食をしっかりとり、練習に励みま
しょう。水分補給も忘れずに。

○

　　　　スープスパゲッティ さつま芋と
りんごの
米粉ｹｰｷ

えび,あさり,
ベーコン,
ツナ,大豆,
卵

牛乳,
チーズ,
煮干し

にんじん,
ほうれんそう

○
鶏五目
ご飯

ししゃものごま焼き
田舎汁

バナナ

油揚げ,鶏肉,
豚肉,豆腐

牛乳,
ししゃも

にんじん,
さやいんげ
ん,
こまつな

干し椎茸,たけのこ,
ごぼう,だいこん,
ねぎ,バナナ

スパゲッ
ティ,
さつまいも,
砂糖

油,ﾏｰｶﾞﾘﾝ

○

　　　焼き肉チャーハン
ﾊﾟｲ

ﾅｯﾌﾟﾙ

豚肉,なると,
豆腐,鶏肉,
たまご

牛乳,
干しえび

にんじん,
チンゲンツァ
イ,
こまつな

にんじん キャベツ,きゅうり,
コーン,しょうが,
玉葱,グリンピース,
にんにく,
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

パン,
砂糖,
じゃがいも○

ココア
揚げパン

ポークビーンズ
わかめサラダ

煮干し

ｸﾞﾚｰﾌﾟ
ﾌﾙｰﾂ

ツナ,大豆,
ベーコン,
豚肉

牛乳,
わかめ,
チーズ,
煮干し

油,ごま

牛乳
ひじき
じゃこ

にんにく,しょうが,
ねぎ,れんこん,
ごぼう,エシャロット,
えのきたけ,たけのこ,
パイナップル

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

油,ごま,
ｱｰﾓﾝﾄﾞ

にんにく、えび、れんこん、アーモ
ンドなどを油で揚げた、香ばしい
ラー油。冷奴のお供にどうぞ。

○ ご飯
さばのみそ煮

小松菜ののり和え
もずくのすまし汁

バナナ

さば
みそ
かまぼこ
豆腐

牛乳,
のり
もずく

小松菜 ねぎ　しょうが
もやし　えのきだけ
コーン　たまねぎ
バナナ

トマト,
にんじん

玉葱,しょうが,
えだまめ　レタス

米,麦,
かたくり粉,
さつまいも,
砂糖,ゼリー

油

成長期に欠かせない鉄を豊富に
含むレバー。貧血予防のために意
識してとりたい食品です。

米
麦
砂糖

油

○
ご飯

ひじきとじゃこの
ふりかけ

レバーとさつまいもの揚げ煮
トマトと卵のスープ

ﾏｽｶｯﾄ
ｾﾞﾘｰ

かつお節,
たまご,豚肉
豚肝臓

ミネラルの多い海苔にはうま味も
あり、和え物に使うことで減塩効果
も期待できます。

牛乳

玉葱,にんにく,
しょうが,きゅうり,
キャベツ,コーン,
みかん

米,麦,
薄力粉,
じゃがいも,
パン粉,
砂糖

油,
バター,
ごま 一口目は甘く、後からスパイスが

香る久寺家中オリジナルのカ
レー。味わって食べましょう。

○

　　　チキンカレーライス

ｵﾚﾝｼﾞ

豚肉,みそ,
鶏肉,卵,
ツナ

牛乳,
チーズ,
ひじき,
煮干し

にんじん

○ ご飯
さつまいもコロッケ

きゃべつとじゃこのサラダ
もやしと油揚げのみそ汁

一口
みかん
ゼリー

鶏肉,卵,
油揚げ,
かつお節,
みそ

牛乳,
チーズ,
じゃこ,
わかめ

にんじん,
こまつな

切干大根,キャベツ,
だいこん,ごぼう,
ねぎ

米,麦,砂糖,
さといも,
こんにゃく,
大福

ごま,油

にんじん,
こまつな

玉葱,キャベツ,
だいこん,もやし、
きゅうり,レモン,
ねぎ,
えのきたけ

米,麦,砂糖
さつまいも,
マッシュシュポ
テト,薄力粉,
パン粉,ゼリー

油,ごま

○

ご飯

　　あじのごま味噌焼き
　　　切干大根とツナの和え物

けんちん汁

お月見
大福

あじ,みそ,
ツナ,豆腐

千葉県の特産物のさつまいもを
たっぷりと使った手作りコロッケ。
食物繊維が豊富です。

21日は十五夜。ススキや里芋、団
子などをお供えし、秋の収穫に感
謝する風習があります。

○ ご飯
青菜ふりかけ

ツナ入り卵焼き
かまぼこときゃべつのごまマヨ和え

豚汁
巨峰

かつお節,
卵,ツナ,
かまぼこ,
豚肉,豆腐,
みそ

牛乳,
じゃこ,
わかめ,
ひじき

こまつな,
にんじん,
こねぎ

玉葱,干し椎茸,
キャベツ,だいこん,
ねぎ,ごぼう,巨峰

米,麦,
砂糖,
じゃがいも,
こんにゃく

牛乳,
わかめ,
じゃこ,
煮干し

にんじん,
こまつな

玉葱,たけのこ,
干し椎茸,しょうが,
えだまめ,ねぎ,
えのきたけ,バナナ

米,麦,
しらたき,
砂糖,
かたくり粉

ごま,油

溶き流した卵が汁の中に広がり、
空にうっすらとたなびく雲のように
見えることから名づけられました。

ごま,油,
エッグケ
ア 世界には1万種以上もあるぶどう。

粒の大きさや風味など様々な品種
が生まれています。

○

鯛めし

揚げ出し豆腐
　　　　　　　　　　そぼろあんかけ

白玉団子汁
みかん

真鯛,豆腐,
鶏肉,
なると

○
わかめ
ご飯

厚揚げのそぼろ煮
むらくも汁

大豆小魚カレー風味
バナナ

生揚げ,豚肉,
鶏肉,なると,
豆腐,たまご,
大豆

牛乳 にんじん,
こねぎ,
こまつな

えのきたけ,
ごぼう,だいこん,
はくさい,干し椎茸,
ねぎ,みかん

米,麦,
砂糖,
かたくり粉,
白玉団子

油

牛乳,
ヨーグルト

油,
アーモン
ド フランス南部のプロヴァンス地方で

食べられているにんにく、オリーブ
油、ハーブを使った料理。

国産水産物緊急対策事業により
無償提供の「愛媛県の真鯛」を使
います。感謝して頂きましょう。

※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。 今月の平均栄養価

文部科学省摂取基準

○ 黒パン
たらのプロヴァンス風

ポトフ
アーモンド

ﾌﾙｰﾂの
ﾖｰｸﾞﾙﾄ
和え

たら,
ウィンナー,
豚肉,
ベーコン

トマト,
にんじん

玉葱,ズッキーニ,
にんにく,キャベツ,
バナナ,パイン缶,
みかん缶,もも缶

パン,
じゃがいも,
砂糖

十五夜の献立

我孫子産野菜の日

～持ち物のお願い～
・ランチクロス（個人の机に敷くので毎日清潔なものを。）

・エプロン、三角巾（給食当番時に必要です。）

我孫子産

野菜の日

愛媛県の郷土料理

毎日朝ごはん

を食べて登校

しよう！


