
令和4年11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

1 720 33.1 25.9 372 3.2 3.3

揚げ出し豆腐

木 田舎汁

2 918 29.6 29.7 387 3.4 2.6

金

5 834 31.8 30.6 566 11.4 3.7

月

6 762 30.3 26.4 440 3.5 2.3

火

7 751 33.7 25.8 420 3.8 2.8

水

8 793 39.2 25.3 612 9.6 3.1

木

9 754 35.5 24.0 426 4.4 3.2

金

12 831 27.8 29.9 393 3.8 2.8

月

13 757 36.9 20.2 447 12.0 2.7

火

14 747 29.5 28.5 329 2.7 2.8

水

15 741 29.5 28.8 603 4.8 4.0

木

16 756 37.4 19.1 403 5.1 4.3

金

19 778 31.3 26.2 421 5.4 3.7

月

20 807 31.7 31.7 371 3.3 3.2

火

21 731 34.9 21.7 450 4.5 3.1

水

22 922 40.9 38.4 424 8.4 4.3

タンドリーチキン　フレンチサラダ

木 コーンポタージュ

788 33.3
(17％)

27
(31％)

442 5.6 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

　12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

○

　　　焼き鶏混ぜご飯
早香

（はやか）

鶏肉,
たまご,豆腐,
豚肉,油揚げ

牛乳 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

わかめとツナの和え物

早香は「ポンカン」と「温州みかん」
の掛け合わせ。酸味が少なく、ポ
ンカンの香りのする柑橘です。

えだまめ,
だいこん,ごぼう,
ねぎ,はやか

米,
砂糖,
じゃがいも,
こんにゃく

油

はくさい,玉葱,
ねぎ,にんにく,
しょうが,キャベツ,
コーン

米,麦,
かたくり粉,
砂糖

油,
ごま,
ﾏｰｶﾞﾘﾝ 我孫子市産の米粉を無償提供して

いただきました。抹茶の風味豊か
な手作りケーキです。

油

○ ナン
キーマカレー
フライドポテト

ﾚﾓﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞサラダ　煮干し

フルーツ
ポンチ

豚肉,
大豆,
ハム

牛乳,
あおのり,
煮干し

○

　　　　　白菜とひき肉のトロトロ丼 米粉の
小倉抹茶
ケーキ

豚肉,大豆,
ツナ,卵,
小豆

牛乳,
わかめ

ほうれんそ
う,
にんじん,
こまつな

○ ご飯
すきやき風煮

みそポテトサラダ
夢ｵﾚﾝｼﾞ

豚肉,
焼き豆腐,
ツナ,
みそ

牛乳,
チーズ

にんじん,
ほうれんそう

干し椎茸,
えのきたけ,ねぎ,
はくさい,きゅうり,
オレンジ

米,麦,
しらたき,
砂糖,
じゃがいも

にんじん,
トマト

玉葱,グリンピース,
しょうが,にんにく,
キャベツ,きゅうり,
コーン,レモン,みかん,
パイン,もも

ナン,
薄力粉,
じゃがいも,
ゼリー,
砂糖

油

ナンはインドやパキスタンなど中央
アジアで広く食べられているパンで
す。

「天草」と「南香」の掛け合わせ。果
肉がゼリーのように柔らかく、果汁
がたっぷりです。

○ ご飯
ますのｶﾞｰﾘｯｸﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き

野菜のごま和え
白菜と油揚げのみそ汁

バナナ

ます,
油揚げ,
みそ

牛乳,
わかめ

パセリ,
こまつな,
にんじん

にんにく,玉葱,
キャベツ,もやし,
はくさい,ねぎ,
えのきたけ,バナナ

米,麦,
パン粉,
砂糖

エッグケ
ア,
ごま

たけのこ,干し椎茸,
ねぎ,にんにく,しょ
うが,もやし

米,麦,
砂糖,
かたくり粉

ごまはカルシウム、鉄、亜鉛など
体に大切なミネラル類を豊富に含
みます。

○

　　　　　豆腐とえびのチリ煮丼
乳酸菌
飲料

豆腐,えび,
鶏肉,
大豆

牛乳,
のり,
乳酸菌飲料

にんじん,
にら,
こまつなのりのナムル

カリカリ大豆カレー風味

一晩水で戻した大豆をカリカリに揚
げ、カレー粉やガーリックで風味付
けをしました。

にんじん,
こねぎ,
にら,
こまつな

切干大根,玉葱,
えのきたけ,しょうが,
たけのこ,ぶなしめじ,
キャベツ,ねぎ,
だいこん,みかん

米,麦,
砂糖,
はるさめ,
砂糖,
かたくり粉

油,
ごま

ご飯
しらすと切干大根の卵焼き

春雨のごま炒め
豆腐のみそ汁　黒糖大豆

みかん

卵,豚肉,
豆腐,
油揚げ,みそ,
大豆

牛乳,
しらす干し,
わかめ

油,
ごま

大根を干すことでうま味や栄養が
凝縮されます。煮物だけでなく、汁
物や和え物にも使える保存食で
す。

油,
バター,
ごま

○

ひじきのごまドレサラダ
煮干し

ひじきは海藻の仲間。不足しがちなミネ
ラルを含みます。ごまを加えたさっぱり
味のドレッシングで味付けしました。

○
ご飯

じゃこふりかけ

            レバーとじゃがいもの
                  　　　ケチャップ和え

五目卵スープ
ヨーグルト

かつお節,
豚肝臓,大豆,
鶏肉,豆腐,
たまご

○

　　　ポークカレーライス

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

豚肉,みそ,
ツナ

牛乳,
チーズ,
ひじき,
煮干し

にんじん 玉葱,にんにく,
しょうが,きゅうり,
キャベツ,コーン,
パイナップル

米,麦,
薄力粉,
じゃがいも,
砂糖

○ ご飯
さばのソース煮

野菜のアーモンド和え
のっぺい汁

りんご

さば,鶏肉,
豆腐

牛乳,
じゃこ,
あおのり,
ヨーグルト

にんじん,
青ピーマン,
こまつな

しょうが,玉葱,
たけのこ,ねぎ,
えのきたけ

米,麦,
かたくり粉,
じゃがいも,
砂糖

ごま,油

牛乳 こまつな,
にんじん

しょうが,キャベツ,
もやし,だいこん,
ごぼう,干し椎茸,
ねぎ,りんご

米,麦,
砂糖,
さといも,
こんにゃく,
かたくり粉

ｱｰﾓﾝﾄﾞ

のっぺいは片栗粉などでとろみを
つけた汁物。全国各地にある郷土
料理です。

じゃこ、ヨーグルトからはカルシウ
ム、レバーからは鉄をとり、成長期
に欠かせない栄養をとろう。

にんじん,
トマト,
パセリ,
ほうれんそう

玉葱,セロリー,
にんにく,しょうが,
だいこん,もやし

パン,砂糖,
じゃがいも,
マカロニ,
砂糖

バター,
油

○

　　　けんちんうどん
栗入り

ぜんざい

鶏肉,油揚げ,
竹輪,卵,
あずき,
大豆

牛乳,
あおのり,
煮干し

にんじん,
こまつな

ごぼう,ぶなしめじ,
ねぎ,はくさい,
だいこん

うどん,
さといも,
薄力粉,
砂糖,
白玉団子

油,
栗

にんにく,コーン,
だいこん,はくさい,
えのきたけ,ねぎ,
はくさい

米,麦,
薄力粉,
かたくり粉,
杏仁豆腐,
砂糖

ごま,
油,
ｶｼｭｰﾅｯﾂ

ちくわの天ぷら
大豆小魚青のり風味

朝から小豆をコトコトと煮込んだぜ
んざいは、甘さ控えめの仕上がり
です。

○

　　ガーリックチャーハン

杏仁豆腐

ベーコン,
卵,豆腐,
豚肉,
みそ

牛乳,
わかさぎ,
あおのり

青ピーマン,
赤ピーマン,
にんじん,
にら

わかさぎのフリッター
豆腐チゲ　ｶｼｭｰﾅｯﾂｶﾚｰ風味

漢字で「公魚」と書くのは、江戸時
代に麻生藩が徳川家に献上したこ
とに由来します。

○
米粉の

クリスマス
ケーキ

米,麦,
かたくり粉,
砂糖,
こんにゃく

油,
エッグケ
ア,
ごま

なんきん（かぼちゃ）、にんじん、だ
いこんなど「ん」がつく食べ物で運
気アップ。みはやは熊本産の果
物。

旬のほうれん草は甘味がありま
す。緑黄色野菜に含まれるカロテ
ンをとり、風邪を予防しよう。

○ ご飯
鶏肉と里芋の煮物

納豆
かき玉汁

みかん

納豆,鶏肉,
生揚げ,
なると,豆腐,
たまご

牛乳

○

ご飯 さわらの揚げおろしゆず風味
きゃべつのごまマヨ和え

根菜のキムチ汁

みはや
（柑橘）

さわら
ツナ,豚肉,
みそ,
豆腐

牛乳 こまつな,
にんじん,
かぼちゃ

しょうが,だいこん,
ゆず,キャベツ,
コーン,ごぼう,
ねぎ,はくさい,
みはや

○
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

一口
ぶどう
ゼリー

卵,豚肉,
ウィンナー,
ベーコン,
いんげんまめ,
ハム

牛乳,
チーズ,
煮干し

にんじん,
さやいんげ
ん,
こまつな

ごぼう,玉葱,
だいこん,干し椎茸,
ねぎ,えのきたけ,
みかん

米,麦,
こんにゃく,
さといも,
砂糖,
かたくり粉

油

里芋は千葉県の特産物。八街市、
富里市で栽培されています。県の
品種「ちば丸」は12月からが旬。

油,
バター

2学期最終日はお楽しみのクリス
マスメニュー。冬休み中も生活のリ
ズムを崩さず元気に過ごそう！

　　　　シーフードピラフ

※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

いか,えび,
あさり,鶏肉,
ツナ,
白花豆,豆乳

牛乳,
ヨーグルト,
クリーム

にんじん,
パセリ

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

米,麦,
砂糖,
薄力粉,
ケーキ

文部科学省摂取基準

我孫子産野菜の日

クリスマス

献立

冬至献立
（12/22）

色の濃い野菜、レバー、ウナギ

に多く含まれる

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）を正常に働かせることが重

要です。栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミンA・C・E」を含む食品を取り入れ

ましょう。

※抗酸化作用…免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと。

野菜、果物、いも類に多く含ま

れる

色の濃い野菜、種実類、魚介

類、植物油に多く含まれる

★3学期の給食は

1月11日（水）より

始まります。


