
令和４年１月３１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

1 831 36.3 24.8 452 6.6 3.2

火

2 881 34.3 28.1 407 9.3 2.6

水

3 840 30.9 31.0 454 4.0 3.7

いわしのカリカリフライ

木 ♥豚汁

4 788 30.6 29.4 312 2.3 3.3

金

7 887 27.6 29.9 358 2.8 2.8

月

8 817 34.4 27.7 623 3.4 4.3

火

9 800 29.8 28.4 383 3.8 3.5

水

10 855 32.5 33.0 534 4.6 4.2

わかめとツナの和え物

木 煮干し

14 802 29.8 26.5 424 3.1 3.3

えびと白菜のクリーム煮

月 キャベツとコーンのサラダ

15 925 35.4 35.1 512 7.0 3.5

火

16 835 33.3 32.5 560 4.1 4.3

♥ツナとりんごのサラダ

水 ♥パンプキンポタージュ

17 811 37.4 25.3 393 5.2 3.8

木

21 747 26.2 24.0 441 4.2 2.9

月

22 783 38.0 24.9 420 4.8 3.8

火

24 875 35.5 29.6 421 4.5 3.9

わかめとコーンのスープ

木 （3年給食なし） カリカリ大豆カレー風味

25 773 34.0 23.9 564 4.2 3.2

金

28 851 33.4 22.9 443 5.5 2.9

月

829 32.9
(16％)

28.1
(31％)

453 4.7 3.5

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

※2月18日は1,2年生到達度試験のため給食がありません。21,22,24,25日は、3年生のみ給食がありません。

キャベツとじゃこのサラダ

文部科学省摂取基準

2年生が家庭科の授業で作成した献立を取り
入れています。（2，3月に実施します。）

♥…３年生からのリクエストメニューです。
　　お楽しみに！

たけのこ,玉葱,
黄ピーマン,
はくさい,だいこん,
えのきたけ,ねぎ

米,麦,
じゃがいも,
かたくり粉,
砂糖,
南部せんべい
タルト

油

「満足感もありつつ栄養もある献立」・・・
あんかけには野菜を入れてバランスよ
く、汁物はせんべいで満足感を出しまし
た。

※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

切干大根とツナでつくるご飯のお
供です。果物は「清見」と「ポンカ
ン」の掛け合わせの柑橘。

○

ご飯

     たらの甘酢あんかけ
せんべい汁
大豆小魚

りんごの
タルト

たら,
鶏肉,
大豆

牛乳,
煮干し,
あおのり

にんじん,
青ピーマン,
こまつな

ごま,
油,
ｱｰﾓﾝﾄﾞ○

ご飯
ツナそぼろ

（3年給食なし）

ししゃもの磯辺揚げ
野菜のアーモンド和え

お講汁

不知火
（しらぬい）

ツナ,卵,
油揚げ,
みそ

牛乳,
ししゃも,
あおのり

しそ葉,
こまつな,
にんじん

切干大根,キャベツ,
もやし,だいこん,
ねぎ,ごぼう,
しらぬい

米,麦,
砂糖,
薄力粉,
かたくり粉,
さといも

にんにく,しょうが,
たけのこ,干し椎茸,
ねぎ,玉葱,コーン,
パイナップル

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

油,ごま

大豆には良質のたんぱく質、脂
質、カルシウム、鉄など大切な栄
養がぎゅっとつまっています。

○

　　　　　麻　婆　豆　腐　丼

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

豚肉,大豆,
豆腐,みそ,
ベーコン,
たまご

牛乳,
わかめ

にんじん,
にら,
こまつな

○
炊き込みご飯
（3年給食なし）

        いなだのゆずみそ焼き
  小松菜ののり和え

豆腐とわかめのみそ汁
いよかん

油揚げ,
鶏肉,いなだ
みそ,
かつお節,
豆腐,みそ

牛乳,
のり,
わかめ 「旬のものたっぷりご飯」・・・すべての品

に旬を入れて、季節感、栄養バランス、
おいしさ、どれもあります。

県産のいちごは1月から2月が旬で
す。チーバベリーは県オリジナル
の比較的新しい品種。

米,麦,
砂糖,
じゃがいも,
こんにゃく

ごま,
エッグケ
ア

にんじん,
さやいんげ
ん,
こまつな

干し椎茸,ごぼう,
ゆず,もやし,ねぎ,
だいこん,いよかん

米,麦,
さつまいも,
砂糖

ごま

○ いちご

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

牛乳,
じゃこ,
昆布

牛乳,
ひじき,
わかめ

にんじん,
こまつな,
水菜

玉葱,だいこん,
切干大根,キャベツ,
はくさい,ねぎ,
ぽんかん

にんじん,
こまつな

だいこん,キャベツ,
コーン,いちごご飯

かみかみ佃煮
(3年給食なし)

おでん
野菜とツナのマヨ和え

○

ご飯

豆腐ハンバーグ
 切干大根のサラダ

湯葉のみそ汁
ぽんかん

豚肉,鶏肉,
豚肝臓,
大豆,豆腐,卵,
豆乳,ツナ,
湯葉,みそ

ボリュームのあるトースト、さっぱり
味のサラダ、なめらかなポタージュ
は３年生からのリクエスト。

○

　　　♥ピザトースト 一口
みかん
ゼリー

ハム,
ベーコン,
ツナ,豆乳

牛乳,
チーズ,
脱脂粉乳,
クリーム

青ピーマン,
にんじん,
かぼちゃ

玉葱,
マッシュルーム,
りんご,キャベツ,
きゅうり,レモン

パン,砂糖,
ゼリー

米,麦,
パン粉,
かたくり粉,
砂糖

にんじん,
こまつな

しょうが,にんにく,
きゅうり,山菜,
だいこん,ごぼう,
ねぎ

米,麦,
かたくり粉,
さつまいも,
じゃがいも,
こんにゃく

ごま,
油,
エッグケ
ア

「体全体に効果のある給食」・・・みんな
大好き唐揚げ、野菜たくさんの山菜汁、
サラダで元気になります。「まごわやさし
い」もすべて使いました。

油

油

「寒い季節　心も体も温まる　ぬくもり給
食」・・・和をイメージし、あきずにおかわ
りしたいと思える献立です。

○ わかめ
ご飯

鶏肉の唐揚げ
   大豆とさつまいものサラダ

山菜汁　　煮干し
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

鶏肉,大豆,
ハム,油揚げ,
豆腐

牛乳,
わかめ,
じゃこ,
煮干し,
ヨーグルト

○

　　　　　チキンライス 豆乳
チョコ
プリン

鶏肉,えび,
ベーコン,
白花豆,豆乳,
ツナ

牛乳,
クリーム,
チーズ

にんじん,
トマト

玉葱,グリンピース,
マッシュルーム,
はくさい,キャベツ,
きゅうり,コーン
しめじ

米,麦,
砂糖

バター,
油

米粉でとろみをつけるクリーム煮
は、脂肪分を控えたヘルシーな仕
上がりです。

もやし,玉葱,ねぎ,
コーン,にんにく,
しょうが,キャベツ

中華めん,
砂糖,
さつまいも,
メープル
シロップ

油,ごま
バター

素揚げしたさつまいもにメープルシ
ロップとバターをからめます。食物
繊維が豊富なデザート。

○

　　　　♥担　　々　　麺 メープル
バター
ポテト

豚肉,
豚肝臓,
大豆,みそ,
ツナ

牛乳,
わかめ,
煮干し

にんじん,
チンゲンツァ
イ,
こまつな

さば、いわし、まぐろなどの青魚に
は、生活習慣病を予防する脂肪酸
が含まれます。

○ ご飯
♥さばのみそ煮

野菜のごま酢和え
もずく入りかきたま汁

ｵﾚﾝｼﾞ

さば,みそ,
なると,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,
オレンジ

青ピーマン,
赤ピーマン,
にんじん,
こねぎ,
にら

にんにく,コーン,
玉葱,たけのこ,
干し椎茸,しょうが,
だいこん、えのきたけ,
ねぎ,はくさい,バナナ

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

ごま,油

にんにくには疲労回復効果のある
ビタミンB１が豊富。卵焼きにはピリ
辛のケチャップダレをかけます。

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

ごま

○ ガーリック
チャーハン

中華風卵焼き
豆腐チゲ
チーズ

バナナ

ベーコン,
卵,鶏肉,
豆腐,豚肉,
みそ

牛乳,
しらす干し,
チーズ

じゃこ、煮干し、わかさぎなどの小
魚には骨を丈夫にするカルシウム
が豊富です。

米,麦,
薄力粉,
じゃがいも,
砂糖

油,
バター,
ごま

油,
エッグケ
ア,
ごま

○ りんご

豚肉,
豚肝臓,
みそ,
油揚げ

牛乳,
チーズ,
じゃこ

にんじん 玉葱,にんにく,
しょうが,キャベツ,
だいこん,きゅうり,
レモン,りんご

　　　　♥ポークカレーライス

○

　　　　油揚げの混ぜ寿司

福豆

油揚げ,
卵,いわし,
豚肉,豆腐,
みそ,大豆

牛乳,のり にんじん,
こまつな

かんぴょう(乾),
干し椎茸,えだまめ,
しょうが,だいこん,
ねぎ,ごぼう

油,ごま

○
ご飯

ひじきとじゃこの
ふりかけ

レバーとじゃがいもの揚げ煮
コーンと卵のスープ

煮干し

○ 菜の花
ご飯

さわらのマヨネーズ焼き
春雨サラダ

沢煮椀

ｽｲｰﾄ
ｽﾌﾟﾘﾝｸﾞ

かつお節、野沢菜漬け、じゃこ、ね
ぎ、青のりなど、いろいろな材料を
使って作ります。

卵,
さわら,
ハム,
豚肉

牛乳 なばな,
こねぎ,
にんじん,
さやえんどう

玉葱,キャベツ,ねぎ
きゅうり,もやし,
しょうが,ごぼう,
たけのこ,だいこん,
干し椎茸,ｽｲｰﾄｽﾌﾟﾘﾝｸﾞ

米,麦,
砂糖,
かたくり粉,
はるさめ

立春は二十四節気の最初の節
気。暦の上では春になります。炒り
卵を加えたご飯で春を感じます。

米,砂糖,
じゃがいも,
こんにゃく,
あられ

ごま,油

ｵﾚﾝｼﾞ

かつお節,
豚肝臓,
ベーコン,
豆腐,たまご

牛乳,
ひじき,
しらす干し,
煮干し

にんじん,
こまつな

しょうが,玉葱,
えだまめ,コーン,
干し椎茸,
オレンジ

米,麦,
砂糖,
かたくり粉,
じゃがいも

成長期に欠かせない鉄が豊富なレ
バーです。下味をつけて濃いめの
タレでからめます。

3日は節分。家の戸口にヤイカガ
シ（ヒイラギイワシ）を差し、豆まき
をして鬼を追い払います。

○ ご飯
肉豆腐

いろいろ納豆
和風ポテトサラダ

一口
ピーチ
ゼリー

納豆,
かつお節,
豚肉,
豆腐,
ツナ,みそ

牛乳,
あおのり,
じゃこ,
チーズ

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄

食
塩
相
当
量

のざわな,
にんじん,
ほうれんそう

ねぎ,干し椎茸,
ぶなしめじ,
玉葱,しょうが,
きゅうり

米,麦,
しらたき,
砂糖,
じゃがいも,
ゼリー

油

　２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

我孫子産野菜の日

節分の献立

2年1組 代表献立

立春の献立

2年４組 代表献立

2年３組 代表献立

2年２組 代表献立
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。）

食事の前には手洗い、

うがいをしっかりしよう！


