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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

1 804 32.8 28.2 347 4.3 3.2

中華コーンスープ

水 カリカリ大豆カレー風味

2 759 30.0 22.9 414 4.9 2.4

木
3 712 30.9 21.1 360 3.8 2.5

金
6 797 30.7 25.7 552 3.0 2.8

わかめサラダ

月 煮干し

7 772 33.8 30.0 424 6.2 4.4

火
8 756 35.8 24.0 474 2.8 2.5

わかさぎのフリッター

水 春雨のごま炒め

9 812 32.0 30.8 408 3.7 4.2

ジャーマンポテト

木 野菜スープ　　煮干し

10 759 32.2 30.5 366 3.4 2.9

金
13 796 28.8 29.5 417 7.2 2.0

月
14 736 31.2 27.4 367 4.0 3.4

火
16 811 29.8 26.4 400 4.3 2.6

木
17 816 29.9 28.3 565 3.4 2.8

枝豆サラダ
金 チーズ
20 784 36.3 21.6 393 8.5 2.5

月
21 736 31.5 26.1 489 2.8 3.6

スペインオムレツ

火 パンプキンポタージュ　煮干し

22 783 34.3 22.4 531 3.5 3.0

水
23 839 35.4 33.7 471 4.2 5.3

チンゲン菜と豆腐のスープ
木 煮干し
27 727 32.0 23.9 351 2.8 3.1

月
28 814 34.2 26.3 535 4.8 2.2

切干大根のサラダ

火 煮干し

29 800 34.1 32.5 360 4.0 3.1

水
30 844 37.5 33.9 340 4.4 4.1

木

783 32.7
(17％)

27.3
(31％)

428 4.3 3.1

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

※15日（水）は「千葉県民の日」による休み、24日（金）は到達度試験のため給食は
　　ありません。

６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

納豆に含まれる酵素、ナットウキ
ナーゼには血栓を予防する働きが
あります。

○ ご飯
鶏肉と野菜の煮物

納豆
かまぼこときゃべつのごまマヨ和え

バナナ

納豆,鶏肉,
揚げボール,
生揚げ,
かまぼこ

牛乳

「ビビン」は混ぜる、バ（パ）は「ご
飯」の意味。野菜や肉をバランスよ
くとれる料理です。

○

　　　ビ　ビ　ン　バ
ｵﾚﾝｼﾞ

豚肉,豚肝臓,
みそ,
ベーコン,
豆腐,たまご,
大豆

牛乳 ほうれんそ
う,
にんじん,
こまつな

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄

食
塩
相
当
量

干しぜんまい,
にんにく,豆もやし,
もやし,だいこん,コーン,玉
葱,干し椎茸,
オレンジ

米,麦,
こんにゃ
く,砂糖,
かたくり粉

ごま,油

にんじん,
さやいんげ
ん,
こまつな

だいこん,ごぼう,
干し椎茸,キャベツ,
バナナ

米,麦,
こんにゃ
く,じゃが
いも,砂糖

油,
エッグケ
ア,
ごま

○ ご飯
いわしの天ぷらおろしがけ

野菜の梅おかか和え
じゃが芋と玉ねぎのみそ汁

河内晩柑

いわし,卵,
かつお節,
油揚げ,みそ

牛乳,
わかめ

○

　　　　ハヤシライス
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

牛肉,豚肝臓,
ツナ

牛乳,
クリーム,
わかめ,
煮干し,
ヨーグルト

にんじん,
トマト

しょうが,にんにく,
玉葱,マッシュルーム,
キャベツ,もやし,
きゅうり

米,麦,
薄力粉,
砂糖

油,
バター,
ごま

にんじん,
こまつな

だいこん,しょうが,キャベ
ツ,もやし,きゅうり,えのき
たけ,梅びしお,玉葱,
河内ばんかん

米,麦,
薄力粉,
砂糖,
じゃがいも

油

この時期に水揚げされるいわしは
「入梅いわし」といわれ、一番脂が
のっていて美味。

牛肉をたっぷりの赤ワインでじっくり
煮た深みのある味わいのハヤシラ
イスは人気メニュー。

○
高菜と

じゃこの
ｶﾐｶﾐご飯

五目卵焼き
マカロニサラダ

豆腐と油揚げのみそ汁

一口
ピーチ
ゼリー

大豆,卵,
ツナ,ハム,
豆腐,
油揚げ,みそ

牛乳,
じゃこ,
ひじき,
チーズ,
わかめ

にんじん,
たかな,
こねぎ,
こまつな

玉葱,干し椎茸,
キャベツ,きゅうり,
コーン,ねぎ,
だいこん

米,麦,
砂糖,
マカロニ,
ゼリー

油,
エッグケ
ア 「いただきます　人生100年　歯と共

に」　よくかみ、カルシウムをとるこ
とを心がけよう。

玉葱,しょうが,
たけのこ,
えのきたけ,
キャベツ,
パイナップル

油

○

　　　　トマトスープご飯
ﾊﾟｲ

ﾅｯﾌﾟﾙ

豚肉,
たまご,卵

牛乳,
わかさぎ,
あおのり

トマト,
にんじん,
にら

小玉
すいか

ウィンナー,
豚肉,
豚肝臓,
大豆,
ベーコン

牛乳,
煮干し

にんじん,
パセリ,
こまつな

玉葱,にんにく,
はくさい,コーン,
すいか

パン,
薄力粉,
じゃがいも

米,麦,
薄力粉,
かたくり粉,
はるさめ,
砂糖

油,ごま

旬のトマトをたっぷり使ったコクのあ
るスープをご飯にかけていただきま
す。

あっさりとしたさわらにコクと香りを
加えた料理です。ご飯にもパンにも
合う味付けです。

○

ご飯

さわらのカレーマヨ焼き
小松菜とツナの和え物

豚汁
ｵﾚﾝｼﾞ

さわら,
ツナ,豚肉,
豆腐,みそ

牛乳,
わかめ

こねぎ,
にんじん,
こまつな

大玉すいかの小さいものではなく、
品種改良とバイオ技術により生ま
れた新しい品種。

○

　　　　セルフチリドック

○ ご飯
（修学旅行）

大豆とじゃこの揚げ煮
生揚げと大根の煮物

野菜のゆかり和え　ｱｰﾓﾝﾄﾞ

ﾏｽｶｯﾄ
ｾﾞﾘｰ

凍り豆腐,
大豆,豚肉,
豚肉,
さつま揚げ,
生揚げ

牛乳,
こうなご

玉葱,もやし,
キャベツ,しょうが,
だいこん,ねぎ,
干し椎茸,
ごぼう,オレンジ

米,麦,
かたくり粉,
砂糖,
じゃがいも,
こんにゃく

エッグケ
ア,
油,ごま

にんじん ごぼう,玉葱,
だいこん,
干し椎茸,
きゅうり,キャベツ

米,麦,
かたくり粉,
砂糖,
こんにゃく,
じゃがいも,
ゼリー

ごま,
油,
アーモン
ド

15日の千葉県民の日にちなみ、県
産の食材を取り入れた献立。「ちば
の恵みでまんてん笑顔」

厚揚げは、カルシウムや鉄を含む
食品です。大豆の良質なタンパク
質もとれます。

○ ご飯
（3年代休）

肉じゃがコロッケ
和風サラダ

水菜の豆乳みそ汁　煮干し

グレープ
フルーツ

豚肉,豚肝臓,
卵,かまぼこ,
かつお節,
油揚げ,みそ,
豆乳

牛乳,
煮干し

○ ご飯
（修学旅行）

さばのソース煮
小松菜ののり和え

かぶと油揚げのみそ汁
メロン

さば,
かつお節,
油揚げ,
みそ

牛乳,
のり,
わかめ

こまつな,
かぶ(葉)

しょうが,もやし,
かぶ,玉葱,
えのきたけ,
メロン

米,麦,
砂糖

油

○

　　　　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

にんじん 玉葱,にんにく,
しょうが,もやし,
えだまめ,
オレンジ

米,麦,
薄力粉,
じゃがい
も,砂糖

油,
バター
ごま

にんじん,
水菜

玉葱,キャベツ,
もやし,えのきたけ,
しょうが,だいこん,
ねぎ,ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

米,麦,
じゃがいも,
しらたき,
砂糖,薄力粉,
パン粉

油

枝豆は大豆の未熟豆なので、豆と
野菜の両方の栄養的利点がある
緑黄色野菜です。

厚揚げは、カルシウム、鉄が多い
食品です。大豆の良質なタンパク
質もとれます。

○ ご飯
レバニラ炒め

酸辣湯（ｻﾝﾗｰﾀﾝ）
大豆小魚青のり風味

バナナ

豚肝臓,
凍り豆腐,
鶏肉,
たまご,
大豆

牛乳,
煮干し,
あおのり

にら,
にんじん,
こまつな 酢の酸味とラー油の辛みの効いた

スープは、蒸し暑い時期におすす
めです。

玉葱,グリンピース,
マッシュルーム,
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ じゃがいもやベーコンなどが入った

具だくさんのオムレツ。朝食にもお
すすめです。

米,麦,
砂糖,
薄力粉,
はるさめ,
じゃがいも

ごま,油

切干大根とツナを使ったご飯のお
供。しそを加えて、香りよく仕上げま
す。

○ ご飯
ツナそぼろ

ししゃもの彩り揚げ
春雨サラダ

お講汁

冷凍
みかん

ツナ,卵,
ハム,
かつお節,
油揚げ,
みそ

牛乳,
ししゃも,
あおのり

しそ葉,
にんじん,
こまつな

切干大根,キャベツ,
きゅうり,もやし,
しょうが,だいこん,
ねぎ,ごぼう,
みかん

米,麦,
じゃがいも

油,
バター

○

　　　　チキンライス

しょうが,キャベツ,
玉葱,もやし,
えのきたけ,たけのこ,
ねぎ,バナナ

米,麦,
かたく粉,
薄力粉,
じゃがいも,
砂糖

油

グレープ
フルーツ

鶏肉,卵,
ベーコン,
豆乳

牛乳,
チーズ,
脱脂粉乳,
クリーム,
煮干し

にんじん,
トマト,
パセリ,
かぼちゃ

○

　　　　ジャージャー麺 米粉の
オレンジ
ケーキ

豚肝臓,
豚肉,大豆,
みそ,
ベーコン,
豆腐,卵

牛乳,
煮干し

にんじん,
チンゲン
ツァイ 大豆を加えた甘辛の肉みそと野菜

を混ぜて食べるので、一皿でも栄
養バランスが整います。

○ ご飯
あじの香草焼き
茎わかめの金平

せんべい汁
河内晩柑

あじ,豚肉,
鶏肉

牛乳,
くきわかめ,

きゅうり,もやし,玉葱,
にんにく,たけのこ,
干し椎茸,ねぎ,しょうが,
えのきたけ,ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ,
マーマレード,
オレンジﾋﾟｰﾙ

中華めん,
砂糖,
かたくり粉

油,
ﾏｰｶﾞﾘﾝ

パセリ,
にんじん,
こまつな

玉葱,にんにく,
ごぼう,白菜,ねぎ
大根,えのきたけ,
河内ばんかん

米,麦,
パン粉,
こんにゃく,
砂糖,

エッグケ
ア,
ごま,
油

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,バナナ,
パイン,みかん,もも

米,麦,
砂糖,
かたくり
粉,砂糖

○ ご飯
さばのカレー焼き
ひじきの五目煮

きゃべつと油揚げのみそ汁

冷凍
りんご

さば,大豆,
油揚げ,
竹輪,
みそ

天日干しと乾燥により、大根に豊か
な風味と独特の食感が生まれま
す。宮崎県が主な生産地。

油

青森県の郷土料理。小麦粉で作ら
れた南部せんべいを使います。煮
込むとモチモチとした食感に。

○

　　　豆腐のうま煮丼 ﾌﾙｰﾂの
ﾖｰｸﾞﾙﾄ
和え

豆腐,
うずら卵,豚
肉,
ツナ

牛乳,
ヨーグルト,
煮干し

しょうが,玉葱,
きゅうり
レモン,キャベツ,
コーン,セロリー

パン,砂糖
薄力粉,
かたくり粉,
じゃがいも,
ゼリー

牛乳,
わかめ

にんじん,
こまつな

玉葱,えだまめ,
キャベツ,
えのきたけ,
りんご

米,麦,
こんにゃ
く,砂糖

油

ひじきの産地は房総半島、紀伊半
島、伊勢志摩など。韓国や中国か
らの輸入が多い食品です。

にんじん,
チンゲン
ツァイ,
こまつな

※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

油,
エッグケ
ア ピクルスが味の決め手のタルタル

ソースは給食室の手作り。パンに
サラダもはさむのがおススメ。

○ 丸パン
チキン南蛮　タルタルソース

フレンチサラダ
じゃがいもとコーンのスープ

一口
ぶどう
ゼリー

鶏肉,
卵,
たまご,
ベーコン

牛乳,
ヨーグルト

パセリ,
にんじん,
こまつな

文部科学省
摂取基準

千葉県民の日献立

歯と口の健康週間

6/4～10

我孫子産

野菜の日

清潔な

ランチクロスを

忘れずに。


