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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

1 729 29.3 24.6 460 3.9 3.8

火

2 831 28.7 30.1 558 2.5 3.0

ポトフ

水 チーズ

7 801 30.9 30.5 406 5.2 3.8

月

8 767 37.1 23.9 526 6.1 3.1

火

9 804 31.3 27.6 387 3.9 2.3

水

11 764 31.9 21.4 381 4.1 3.5

金

14 819 32.6 25.8 588 6.6 2.8

切干大根のナムル

月 煮干し

15 799 32.6 29.8 348 4.0 3.0

火

16 771 27.9 28.0 427 2.9 3.2

野菜スープ

水 煮干し

17 826 26.2 28.4 324 2.3 2.8

木

21 751 33.5 29.3 437 6.1 3.4

ますの香草焼き

月 白菜のスープ

22 856 33.7 35.3 354 3.0 3.3

火

24 778 35.1 23.1 403 5.1 3.2

木

25 789 31.3 21.4 382 8.4 2.2

金

28 806 30.7 31.5 349 3.4 2.9

月

29 741 31.7 20.3 441 4.3 3.2

火

30 806 32.9 29.1 378 3.8 3.9

水

790 31.6
(16％)

27.1
(31％)

421 4.4 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

さばは房総半島沿岸で広く漁獲さ
れています。全国第7位の水揚げ
量。（令和2年度）

文部科学省摂取基準

今月の平均栄養価

こまつな,
にんじん,
水菜

ねぎ,しょうが,
もやし,キャベツ,
玉葱,えのきたけ,
バナナ

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

ごま

里芋は県の特産物。「ちば丸」は
県のオリジナル品種で、12月から2
月に収穫されます。

○ ご飯
さばのみそ煮

野菜のごま酢和え
かき玉汁

バナナ

さば,みそ,
鶏肉,豆腐,
たまご

牛乳

○

ご飯

えび入り卵焼き
五目きんぴら

里芋のみそ汁　抹茶大豆
みかん

卵,鶏肉,
さつま揚げ,
油揚げ,みそ,
大豆

牛乳,
干しえび

にんじん,
みつば,
さやいんげ
ん,
ほうれんそう

ねぎ,えのきたけ,
干し椎茸,ごぼう,
れんこん,だいこん,
ぶなしめじ,みかん

米,麦,
砂糖,
こんにゃく,
さといも

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

パン,
砂糖,
じゃがいも

油

大豆や豚肉にはビタミンB１が豊
富。体内でエネルギーを作りだす
のに欠かせない大切な栄養素。

油

○
ココア

揚げパン
ポークビーンズ

ツナとコーンのサラダ
ｵﾚﾝｼﾞ

ツナ,大豆,
豚肝臓,
ベーコン,
豚肉

牛乳,
チーズ

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を
食べて、健康な体を作ろう。

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。

○ ご飯
レバーと根菜のみそがらめ

コーンと卵のスープ
大豆小魚青のり風味

りんご

豚肝臓,
みそ,
ベーコン,
豆腐,
たまご,大豆

牛乳,
煮干し,
あおのり

にんじん,
こまつな

ぶなしめじ,
だいこん,
はくさい,
干し椎茸,ねぎ

米,砂糖,
白玉団子
タルト

栗,
ごま

にんじん,
こまつな

しょうが,ごぼう,
れんこん,コーン,
玉葱,干し椎茸,
りんご

米,麦,
かたくり粉,
さつまいも,
砂糖

油

○
吹き寄せ

ご飯

さわらのごまみそ焼き
白玉団子汁

豆乳プリン
タルト

鶏肉,
油揚げ,
さわら,
みそ,
なると

牛乳

にんじん,
こまつな

しょうが,
にんにく,玉葱,
きゅうり,キャベツ,
えのきたけ,
みかん

米,麦,
かたくり粉,
じゃがいも,
砂糖

油

人気の唐揚げをカリッと揚げます。
にんにくを効かせて食欲アップ。

○

　　　　　エ　ビ　ピ　ラ　フ
乳酸菌
飲料

えび,
ます,
ベーコン

牛乳
乳酸菌飲料

にんじん,
パセリ,
こまつな

玉葱,コーン,
グリンピース,
にんにく,はくさい,
ぶなしめじ

米,麦,
パン粉

玉葱,にんにく,
しょうが,ごぼう,
キャベツ,きゅうり,
コーン,りんご

米,麦,
薄力粉,
じゃがいも,
こんにゃく,
砂糖

○

○

　　　白樺派のカレーライス＆ごぼうチップス

りんご

鶏肉,みそ,
ツナ

牛乳,
チーズ,海藻

にんじん

ご飯
鶏肉の唐揚げ

フレンチポテトサラダ
きゃべつと油揚げのみそ汁

みかん

鶏肉,ツナ,
油揚げ,
みそ

牛乳,
チーズ,
わかめ

海藻サラダ

県の特産物のさつまいもを使った
デザートです。食物繊維やビタミン
Cがとれます。

スパゲッティ,
じゃがいも,
さつまいも,
メープルシロッ
プ

油,
バター

油,
バター
ごま 白樺派の文人たちが食べていたカ

レーを再現。我孫子産のごぼうを
揚げてトッピングにします。

油,
バター,
エッグケ
ア

寒くなってくると白菜の甘みが増し
ます。明治時代に中国から入って
きた新しい野菜です。

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」

○

　　　　クリームスパゲッティ メープル
バター
ポテト

鶏肉,
ベーコン,
豆乳

牛乳,牛乳,
チーズ,
クリーム,
煮干し

にんじん,
パセリ,
こまつな

玉葱,ぶなしめじ,
マッシュルーム,
にんにく,はくさい,
えのきたけ,コーン,
セロリー

ごま,油

○
ご飯

味のり

さばの香味ソースがけ
小松菜とかまぼこの和え物

さつま汁

一口
牛乳
プリン

さば,
かまぼこ,
豚肉,
かつお節,
みそ

牛乳,わかめ
のり

こまつな,
にんじん,
ほうれんそう

ねぎ,しょうが,
にんにく,もやし,
キャベツ,だいこん

米,麦,
薄力粉,
かたくり粉,
砂糖,さつまい
も,こんにゃく

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,
もも,みかん,パイン

米,麦,
砂糖,
かたくり粉,
杏仁豆腐,
砂糖

油,
ごま

関東では「切干大根」、関西では
「千切大根」と呼ばれています。宮
崎県が主要な生産地。

○

　　　　麻　婆　豆　腐　丼
フルーツ
杏仁豆腐

豚肝臓,豚肉,
大豆,豆腐,
みそ,ハム

牛乳,煮干し にんじん,
にら,
こまつな

○ ご飯
肉じゃが

納豆
なめこのみそ汁

みかん

納豆,豚肉,
豆腐,油揚げ,
かつお節,みそ

油

天然のなめこは、広葉樹のブナや
ナラの枯れ木や切り株に生えま
す。ぬめりが特徴のきのこです。

豆乳を加えたやさしい味わいのみ
そ汁。水菜のきれいな色が引き立
ちます。

まつ,
油

カルシウム豊富なししゃもです。
「いただきます　人生１００年　歯と
ともに」

○ ご飯
五目卵焼き

ごぼうと春雨の炒め物
水菜の豆乳みそ汁　ｱｰﾓﾝﾄﾞ

バナナ

卵,ツナ,
豚肉,
油揚げ,
かつお節,
みそ,豆乳

牛乳,
ひじき

にんじん,
こねぎ,
にら,
水菜

玉葱,干し椎茸,
ごぼう,しょうが,
にんにく,だいこん,
ねぎ,バナナ

米,麦,
砂糖,
はるさめ

油,
ごま,
アーモン
ド

牛乳,
わかめ

にんじん,
さやいんげ
ん,
こまつな

玉葱,干し椎茸,
なめこ,ねぎ,
だいこん,みかん

米,麦,
じゃがいも,
しらたき,
砂糖

○
ガーリック
トースト

○
中華

おこわ

ししゃものフリッター
酸辣湯（ｻﾝﾗｰﾀﾝ）

ﾖｰｸﾞﾙﾄ

豚肉,
卵,鶏肉,
たまご

牛乳,
干しえび,
ししゃも,
あおのり,
ヨーグルト

にんじん,
こまつな

しょうが,たけのこ,
干し椎茸,れんこん,
えのきたけ,ねぎ

米,砂糖,
薄力粉,
かたくり粉

牛乳,
クリーム,
チーズ

ほうれんそう,
にんじん,
ブロッコリー,
かぼちゃ

にんにく,だいこん,
もやし,玉葱,
ぶなしめじ

パン,
砂糖,
ゼリー

ﾏｰｶﾞﾘﾝ,
油,
バター 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。

秋の香りのシチュー
ほうれん草とハムのサラダ

一口
ぶどう
ゼリー

ハム,
鶏肉,
ベーコン,
白花豆,
豆乳

体の温まる料理が嬉しい季節で
す。デザートは我孫子の米粉を
使ったシナモン風味の季節のケー
キ。

○

　　　　チ　キ　ン　ラ　イ　ス
米粉の
アップル
ケーキ

鶏肉,
豚肝臓,
ウィンナー,
豚肉,
ベーコン,卵

牛乳,
チーズ

にんじん,
トマト,
パセリ

にんじん,
こまつな

だいこん,
キャベツ,コーン,
みかん

米,麦,
じゃがいも,
こんにゃく

ごま,
エッグケ
ア 冬にかけての大根はやわらかく甘

みが増します。朝から煮込む具だ
くさんのおでんです。

玉葱,グリンピース,
マッシュルーム,
キャベツ,りんご,
りんご(缶詰),
干しぶどう

米,麦,
じゃがいも
砂糖

油,
ﾏｰｶﾞﾘﾝ

○
わかめ
ご飯

おでん
煮卵

きゃべつと小松菜のごまﾏﾖ和え
みかん

たまご,
ちくわ,
揚げボール,
生揚げ,
はんぺん,ツナ

牛乳,
わかめ,
じゃこ,
昆布

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄

食
塩
相
当
量

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

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

給食がない日

11月４日（金）我孫子市教育研究会

10日（木）合唱コンクール

～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。）

いい歯の日

我孫子産野菜の日


