
令和3年10月29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

1 794 27.6 25.2 454 4.3 3.0

月

2 854 30.6 32.7 476 4.8 4.1

野菜のアーモンド和え

火 煮干し

4 832 28.5 26.0 327 3.0 2.6

木

8 810 32.9 26.3 611 2.8 4.0

月

9 883 28.3 27.4 412 5.9 3.4

コーンチャウダー

火 煮干し

10 821 30.7 28.9 389 3.8 3.6

水

11 860 34.8 30.9 435 6.0 2.5

木

15 812 37.9 22.6 360 3.8 3.0

月

16 803 32.3 29.6 413 4.3 3.2

火

17 800 31.1 25.8 421 3.0 3.3

水

18 785 31.6 22.0 410 4.7 2.6

木

19 899 30.3 28.3 435 3.4 2.8

金

22 795 31.2 22.0 381 8.5 2.5

月

24 756 35.5 25.3 332 2.6 3.5

水

25 863 29.9 26.5 410 7.9 4.0

野菜スープ

木 煮干し

26 841 28.2 18.2 555 3.4 4.3

野菜のゆかり和え

金 なめこと豆腐のみそ汁

29 819 30.7 26.7 658 4.5 2.6

月

30 824 34.4 25.2 546 3.2 3.3

火

825 31.5
(15％)

26.1
(28％)

446 4.4 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

文部科学省摂取基準

※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

にんじん,
だいこん葉,
こまつな

しょうが,だいこん,
キャベツ,みかん

米,麦,
かたくり粉,
砂糖,里芋
こんにゃく,
焼きふ

油,
エッグケ
ア,
ごま

麩の原料は小麦粉のたんぱく質で
ある「グルテン」です。地域によって
形状は様々です。

米,砂糖,
薄力粉,
かたくり粉

まつの実,
油,
アーモン
ド

カルシウムが豊富なわかさぎで
す。カルシウム貯金で生涯丈夫な
骨を作っていきましょう。

○ ご飯
大根と車麩の含め煮

まめまめみそ豆　　チーズ
かまぼこときゃべつのマヨ和え

みかん

大豆,
凍り豆腐,
みそ,鶏肉,
油揚げ,
かまぼこ

牛乳
チーズ

○
中華

おこわ

わかさぎのフリッター
豆腐チゲ
アーモンド

バナナ

豚肉,卵,
豆腐,
みそ

牛乳,
干しえび,
わかさぎ,
あおのり

にんじん,
にら

しょうが,たけのこ,
干し椎茸,れんこん,
だいこん,はくさい,
えのきたけ,ねぎ,
はくさい,バナナ

○

　　　　か　き　揚　げ　丼

ｵﾚﾝｼﾞ

えび,卵,
豆腐,
油揚げ,
みそ

牛乳,
干しえび,
わかめ

にんじん,
みつば,
こまつな

玉葱,ごぼう,
きゅうり,キャベツ,
なめこ,ねぎ,
だいこん,オレンジ

米,麦,
薄力粉,
かたくり粉,
砂糖

油

ボリュームのあるかき揚げは、手
作りします。カルシウムのとれる干
しエビも入ります。

○ 吹き寄せ
ご飯

たらのみそマヨ焼き
せんべい汁

きなこ
ｶｼｭｰﾅｯﾂ

鶏肉,油揚げ,
たら,みそ,
かつお節,
きな粉

牛乳 にんじん,
パセリ,
こまつな

ぶなしめじ,玉葱,
はくさい,
だいこん,
えのきたけ,ねぎ

11月24日は「和食の日」。日本人
の伝統的食文化を見直し、文化継
承の大切さを考える日です。

「三感　～感謝・感動・感染対策～」

ふれあいホールに美しい歌声を響
かせよう♫

にんにく,しょうが,
玉葱,グリンピース,
はくさい,コーン

米,麦,
砂糖,
薄力粉,
はるさめ,
ゼリー

バター,油

○

　　　ドライカレーライス
マスカット

ゼリー

豚肉,
豚肝臓,
ウィンナー,
大豆,
ベーコン

牛乳,
チーズ,
煮干し

にんじん,
こまつな

豚肝臓,
ベーコン,
たまご,大豆

にら,
にんじん,
こまつな

しょうが,キャベツ,
玉葱,もやし,
コーン,
パイナップル

米,麦,
かたくり粉,
薄力粉,
じゃがいも,
砂糖

油

成長期には血液の量も増えていき
ます。鉄分の宝庫であるレバー
で、健康な体を作ろう。

米,砂糖,
せんべい

栗,
エッグケ
ア,
ｶｼｭｰﾅｯﾂ

○

　　　　麻　婆　豆　腐　丼 アップル
スイート
ポテト

豚肉,大豆,
豆腐,みそ,
ハム,卵

牛乳,
クリーム

にんじん,
にら

牛乳,
わかめ,
煮干し,
あおのり

切干大根のナムル

にんにく,しょうが,
たけのこ,干し椎茸,
ねぎ,切干大根,
キャベツ,きゅうり,
りんご

米,麦,砂糖,
かたくり粉,
さつまいも

油,
ごま,
バター りんごのシロップ煮を加えたスイー

トポテトは、手作りの秋のデザート
です。

○ ご飯
レバニラ炒め

わかめとコーンのスープ
大豆小魚青のり風味

ﾊﾟｲ
ﾅｯﾌﾟﾙ

油

○

ご飯

　　いわしのねぎソースがけ
小松菜ののり和え

さつま汁
みかん

いわし,
豚肉,
かつお節,
みそ

牛乳,
のり

こまつな,
にんじん

しょうが,りんご,
にんにく,ねぎ,
レモン,もやし,
だいこん,みかん

米,麦,
かたくり粉,
砂糖,
さつまいも,
こんにゃく

○
フレンチ
トースト

ミネストローネ
ほうれん草とハムのサラダ

煮干し

グレープ
フルーツ

卵,ハム,豚肉,
ウィンナー,
ベーコン,
いんげんまめ

牛乳,
チーズ,
煮干し

○
ご飯

じゃことひじきの
ふりかけ

千草焼き
野菜のごまマヨ和え

豚汁
ｵﾚﾝｼﾞ

かつお節,
卵,鶏肉,
ツナ,豚肉,
豆腐,みそ

牛乳,
ひじき,
しらす干し

千葉県産の食材や市内の野菜を
たくさん取り入れました。
「ちばの恵みでまんてん笑顔」

千草（千種）とは、「種類が多い」と
いう意味です。ひき肉やにんじん、
ねぎなどを入れた卵焼き。

ほうれんそ
う,
にんじん,
トマト,
パセリ

だいこん,玉葱,
セロリー,にんにく,
しょうが,
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

パン,砂糖,
じゃがいも,
マカロニ

高たんぱく、低脂肪のかつお。血
合いの部分には鉄が多く含まれま
す。

米,麦,
かたくり粉,
砂糖,
じゃがいも

油

にんじん,
こねぎ,
こまつな

玉葱,キャベツ,
コーン,だいこん,
ねぎ,干し椎茸,
ごぼう,オレンジ

米,麦,
砂糖,
じゃがいも,
こんにゃく

油,
エッグケ
ア,
ごま

バター,
油

旬を迎えたほうれん草は栄養価も
高く、甘みもあります。市内でも生
産されています。

○ ご飯
ハガツオの揚げおろし

和風ポテトサラダ
豆腐とわかめのみそ汁

りんご

かつお,
ツナ,みそ,
豆腐,
油揚げ,みそ

牛乳,
チーズ,
わかめ

牛乳,
チーズ,
クリーム,
煮干し

にんじん,
こまつな

玉葱,きゃべつ
マッシュルーム,
きゅうり,しめじ,
コーン

にんじん,
こまつな

しょうが,
だいこん,
きゅうり,ねぎ,
りんご

○ ご飯
ハンバーグ ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽがけ

きゃべつとツナのサラダ
野菜スープ　煮干し

一口
ぶどう
ゼリー

豚肉,豆腐,
豚肝臓,豆乳
大豆,卵,
ツナ,鶏肉

豆腐やチーズも加えたハンバー
グ。コクのあるデミグラスソースを
かけていただきます。

○ ご飯
さばのみそ煮

野菜のごま酢和え
もずく入りかき玉汁

みかん

さば,みそ,
鶏肉,豆腐,
たまご

牛乳,
もずく

こまつな,
にんじん

ねぎ,しょうが,
もやし,キャベツ,
えのきたけ,玉葱,
みかん

米,麦,パン粉,
薄力粉,砂糖,
マカロニ,
じゃがいも,
ゼリー

油,
バター

○

　　　　チ　キ　ン　ラ　イ　ス 米粉の
ｱｯﾌﾟﾙ
ｹｰｷ

鶏肉,
あさり,
ベーコン,
豆乳,卵

牛乳,
煮干し

にんじん,
トマト,
パセリ

玉葱,グリンピース,
マッシュルーム,
しめじ,コーン,
りんご,干しぶどう

米,麦,
じゃがいも,
砂糖

油,
ﾏｰｶﾞﾘﾝ

具材を小さく刻んで作るチャウダー
の語源はフランス語の「大鍋」で、
煮込み料理を示します。

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

ごま

沖縄県のもずくは生産量日本一。
太く歯応えがあり、ミネラルが豊富
です。

         豆あじの唐揚げ
じゃがいものｼｬｷｼｬｷサラダ

大根と卵のスープ
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

大豆,
ハム,
なると,
豆腐,たまご

牛乳,
じゃこ,
豆あじ,
わかめ,
ヨーグルト

にんじん,
たかな漬,
こまつな

きゅうり,コーン,
玉葱,だいこん,
ねぎ

米,
かたくり粉,
じゃがいも いい歯の日にちなんで、かむことを

意識した、カルシウムたっぷりの献
立です。丈夫な歯を作ろう。

油,
エッグケ
ア

中華コーンスープ
○

　　　　　ビ　ビ　ン　バ
ｵﾚﾝｼﾞ
ｼﾞｭﾚ

豚肉,
みそ,
ベーコン,
豆腐,たまご

牛乳 ほうれんそ
う,
にんじん,
こまつな

干しぜんまい,
切干大根,にんにく,
豆もやし,だいこん,
コーン,コーン,玉葱,
干し椎茸,レモン

米,麦,
こんにゃく,
砂糖,
かたくり粉,
ゼリー

油,ごま

○
高菜と

じゃこのご飯

豚骨、鶏ガラを使ってスープをとり
ます。千葉県の特産物であるさつ
まいもは食物繊維が豊富です。

韓国語で「ビビン」は混ぜる、「バ
（パ）」はご飯の意味。ナムルや肉
をご飯とよく混ぜていただきます。

にんじん,
こまつな

だいこん,
キャベツ,
みかん

米,麦,砂糖,
じゃがいも
メークイン,
こんにゃく

ごま,
エッグケ
ア

もやし,にんにく,
しょうが,
キャベツ,ねぎ,
コーン,もやし

中華めん,
砂糖,
さつまいも,
砂糖,水あめ○

　　　　みそバターラーメン

大学芋

豚肉,
豚肝臓,
大豆,
うずら卵,
みそ

牛乳,
煮干し

にんじん,
こまつな

油,
バター,
ｱｰﾓﾝﾄﾞ,
ごま

○ ご飯
かみかみ佃煮

おでん
きゃべつとツナのマヨ和え

みかん

かつお節,
うずら卵,ちくわ,
揚げボール,
生揚げ,
はんぺん,ツナ

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄

食
塩
相
当
量

冬にかけて大根がやわらかくおい
しくなります。朝から煮込む具だく
さんのおでんです。

牛乳,
じゃこ,
昆布

　11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

いい歯の日

我孫子産

野菜の日

千産千消デー
我孫子産野菜の日

和食の日

～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。）

★11月5日（金）は3学年テスト2日目、

12日（金）は1，2学年テスト2日目の

ため給食がありません。


