
令和４年４月６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

7 741 33.1 24.6 501 5.9 3.2

のりのナムル

木 大豆小魚青のり風味

8

11 796 28.7 26.1 397 4.1 3.1

　　　ひじきのごまドレサラダ

月 煮干し

12 748 32.7 19.4 357 4.2 3.9

火

13 711 28.5 17.9 417 3.9 2.2

水

14 747 25.5 28.2 378 3.3 2.9

揚げ出し豆腐

木 けんちん汁　アーモンド

15 833 27.6 31.3 380 5.1 3.8

金

16 756 27.0 18.8 383 3.0 2.8

きゃべつの塩昆布和え

土 煮干し

19 704 30.7 22.4 687 2.5 3.2

わかさぎのフリッター

火 春雨スープ

20 758 29.9 28.5 385 3.9 3.9

水

21 784 27.4 30.5 407 3.1 2.9

キャベツとりんごのサラダ

木 大豆小魚カレー風味

22 722 37.4 21.1 389 3.1 4.6

金

25 774 33.0 25.3 559 7.8 2.8

月

26 771 29.4 23.9 396 3.9 3.3

火

27 782 33.1 26.1 385 4.1 3.3

水

28 746 32.6 28.4 450 5.7 3.9

木

758 30.4
(16％)

24.8
(29％)

432 4.2 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

金

　４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

玉葱,にんにく,
しょうが,きゅうり,
キャベツ,コーン,
オレンジ

米,麦,
薄力粉,
じゃがいも,
砂糖

油,
バター,
ごま 1年生の給食が始まります。いくつ

ものスパイスを組み合わせる久寺
家中人気のカレーです。

第４７回　入学式　　新入生のみなさん　おめでとうございます　（給食はありません）

進級おめでとうございます。今年も
自分の生活や体に見合った量を食
べ、丈夫な体を作ろう！

○

　　　麻　婆　豆　腐　丼
ﾊﾟｲ

ﾅｯﾌﾟﾙ

豚肝臓,
豚肉,大豆,
豆腐,みそ

牛乳,
のり,
煮干し,
あおのり

にんじん,
にら,
こまつな

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄
分

食
塩
相
当
量

にんにく,しょうが,
たけのこ,干し椎茸,
ねぎ,もやし,
パイナップル

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

油,
ごま

油,
ごま

新じゃがのおいしい季節です。水
分が多く、やわらかいのが特徴で
す。長崎や鹿児島から届きます。

○
赤飯

（ごま塩）

鰆のごまみそ焼き
春雨の和え物

すまし汁
桜ゼリー

あずき,
さわら
みそ,ハム,
豆腐,
はんぺん

牛乳,
わかめ

○

　　　チキンカレーライス

ｵﾚﾝｼﾞ

鶏肉,
豚肝臓,
みそ,ツナ

牛乳,
チーズ,
ひじき,
煮干し

にんじん

にんじん,
水菜

キャベツ,きゅうり,
もやし,しょうが,
えのきたけ,
たけのこ,ねぎ

米,砂糖,
緑豆はるさ
め

ごま,
油

入学おめでとうございます。人生の節目
に欠かせない赤飯の赤い色は邪気を払
うと言われています。

○ ご飯
肉じゃが

納豆
野菜のごま和え

ｸﾞﾚｰﾌﾟ
ﾌﾙｰﾂ

納豆,豚肉 牛乳 にんじん,
さやいんげ
ん,
こまつな

玉葱,干し椎茸,
キャベツ,もやし,
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

米,麦,
じゃがいも,
しらたき,
砂糖

○

　　　　春のそぼろご飯

バナナ

鶏肉,
たまご,
たら,豆腐

牛乳 にんじん,
こまつな

干し椎茸,
しょうが,えだまめ,
だいこん,ごぼう,
ねぎ,バナナ

米,麦,
砂糖,
さといも,
こんにゃく

油,
アーモン
ド 春色のでんぷを飾った、そぼろご

飯です。アーモンドには抗酸化作
用のあるビタミンEが豊富。

○
ハニー
レモン
トースト

米粉のコーンチャウダー
わかめサラダ

ﾌﾞﾗｯﾄﾞ
ｵﾚﾝｼﾞ

あさり,
鶏肉,
ベーコン,
豆乳,ツナ

牛乳,
わかめ

にんじん,
パセリ

レモン,ぶなしめじ,
玉葱,コーン,
キャベツ,きゅうり,
しょうが,オレンジ

パン,
砂糖,
はちみつ,
じゃがいも,
砂糖

ﾏｰｶﾞﾘﾝ,
油,
ごま 米粉でとろみをつけるチャウダー

は脂肪分を控えたヘルシーな仕上
がり。コーンの甘味で優しい味。

ごま

ごま,油

カルシウム豊富なわかさぎは給食
では定番です。成長期には丸ごと
食べる小魚を意識してとろう。

○

　　豚肉と青菜のチャーハン

ﾖｰｸﾞﾙﾄ

豚肉,
たまご,
鶏肉

牛乳,
わかさぎ,
あおのり,
ヨーグルト

ビタミンB１が豊富な豚肉をしらた
きと一緒に煮ます。1年生はご飯の
盛り付け量に気を付けよう。

○

　　　　　豚　　丼 フルーツ
ジュレ
ポンチ

豚肉 牛乳,
昆布,
煮干し

にんじん 玉葱,えのきたけ,
きゅうり,キャベツ,
みかん,パイン,
もも,みかん,
レモン

にんじん,
チンゲンツァ
イ,
こまつな

にんにく,しょうが,
ねぎ,えのきたけ,
はくさい

米,麦,
砂糖,
薄力粉
プリン

油

生のたけのこが出回ると春を感じ
ます。独特のえぐみがありますが、
それも春のおいしさです。

米,麦,
しらたき,
砂糖,
ゼリー

米,麦,
砂糖,
薄力粉,
かたくり粉,
はるさめ

にんじん,
青ピーマン

○ 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

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

ごま

玉葱,マッシュﾙｰﾑ,
にんにく,
しょうが,りんご,
キャベツ,
きゅうり,レモン

スパゲッティ,
砂糖,
さつまいも,
メープルシロッ
プ

赤みその煮汁をとろりとなるまで煮
込みます。青魚には脳の働きをよ
くする脂が含まれます。

にんじん,
きぬさや,
水菜

たけのこ,だいこん,
しょうが,きゅうり,
キャベツ,レモン,
えのきたけ,ねぎ

○ たけのこ
ご飯

　　　　たらの天ぷらおろしがけ

きゅうりの浅漬け
すまし汁

豆乳
プリン

油揚げ,鶏肉,
たら,卵,
湯葉,
豆腐,
なると,

千葉県の特産物のさつま芋を素揚
げして、メープルシロップとバター
でからめます。

油,
バター

○
ご飯

じゃことひじきの
ふりかけ

レバーと新じゃがの揚げ煮
トマトと卵のスープ

チーズ
ｵﾚﾝｼﾞ

かつお節,
豚肝臓,
鶏肉,たまご

牛乳,
あおのり,
わかめ

○
シーフード

ピラフ
ポトフ
煮干し

米粉の
ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ
ケーキ

いか,えび,
あさり,
ウィンナー,
豚肉,ベーコン,
白花豆,卵

油,ごま

成長期に欠かせない鉄は、レ
バー、あさり、赤身肉、かつおなど
に多く含まれます。

牛乳,
ひじき,
しらす干し,
チーズ

にんじん,
トマト

しょうが,えだまめ,
玉葱,レタス,
オレンジ

米,麦,
砂糖,
かたくり粉,
じゃがいも

○

　　スパゲッティナポリタン メープル
バター
ポテト

ベーコン,
ハム,ツナ,
大豆

牛乳,
チーズ,
煮干し

○ ご飯
味のり

五目卵焼き
みそポテトサラダ

豆腐とわかめのみそ汁
バナナ

卵,豚肉,
ツナ,みそ,
豆腐,油揚げ

牛乳,
煮干し,
ヨーグルト

にんじん,
かぶ(葉)

玉葱,コーン,
グリンピース,
かぶ,キャベツ,
いちご

米,麦,
じゃがいも
メークイン,
砂糖

油,
バター,
ﾏｰｶﾞﾘﾝ

牛乳,
のり,
ひじき,
チーズ,
わかめ

にんじん,
こねぎ,
こまつな

玉葱,干し椎茸,
きゅうり,ねぎ,
だいこん,バナナ

米,麦,
砂糖,
じゃがいも

油

マヨネーズではなく、みそドレッシン
グで和えるポテトサラダは和食に
合う味付けです。

フランス語で「火にかけた鍋」という
意味の家庭料理。野菜の優しい甘
味を味わえます。

ミートグラタン
きゃべつとツナのサラダ

野菜スープ

一口
ぶどう
ゼリー

豚肉,豚肝臓,
大豆,ツナ,
ベーコン

牛乳,
チーズ

※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

にんじん,
トマト,
こまつな

玉葱,マッシュルーム),
ぶなしめじ,キャベツ,
きゅうり,はくさい,
えのきたけ,コーン,
セロリー

パン,
マカロニ,
砂糖,
薄力粉,
ゼリー

油

きのこをたっぷりと使ったミートソー
スをボリュームのある大きさのグラ
タンにします、

○ 黒パン

我孫子産野菜の日

～持ち物のお願い～

・ランチクロス

（個人の机に敷くもの）

・エプロン、バンダナ

（給食当番の時に必要）

サンプルを参考にして、

なるべく残さずに盛り切

る。

手を石けんでよく洗い、

清潔なハンカチでふく。

当番はエプロン、バンダ

ナを着用する。

マスクは鼻と口にしっか

り当てる。

手はアルコールで消毒

する。

1年生 給食開始

入学お祝い献立

充実した学校生活を送るために、

早寝、早起き、朝ごはんを
心がけましょう。

～朝食の効果～

・脳のエネルギーになる

・体が目覚める

・体温が上がる

・血流がよくなる

・排便を促す


