
平成23年度 10月献立表 我孫子市立久寺家中学校

①魚・肉・卵
・大豆

②牛乳・小魚
・海藻

③緑黄色野菜 ④その他の野菜
⑤穀類・芋
類・砂糖

⑥油脂類

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

3 メンチカツ 豚肉　大豆　 牛乳　わかめ 人参 きゃべつ　玉ねぎ 米　パン粉 油 928 38.1 29.6 444 4.4 3.6

・ ご飯 きゃべつのじゃこ和え みかん 豆乳　豆腐 しらす 小松菜 コーン　白菜　ねぎ 小麦粉　 ごま ボリュームがある手作りの

月 (味付のり) 豆腐の味噌汁 油揚げ のり えのき　みかん メンチカツです。

4 ハム　ツナ 牛乳 ピーマン 玉ねぎ　マッシュルーム パン　砂糖 油 843 34.4 23 447 2.8 5.2

・ ピザトースト 海藻サラダ りんご 白いんげん豆 チーズ 人参 きゃべつ　コーン　きゅうり じゃが芋 手作りのピザソースに具を混ぜて

火 ポークビーンズ 豚肉　ベーコン 海藻ﾐｯｸｽ グリンピース　りんご チーズをかけて焼くトーストです。

5 ホキのﾅｯﾂﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き ホキ　鶏肉 牛乳 パセリ もやし　大根　ねぎ 米　砂糖 ごま　くるみ 826 34.2 27 390 3.4 4.5

・ わかめご飯 くるみ和え グレープ 豆腐 わかめ 人参　小松菜 グレープフルーツ さつま芋 油　ピーナッツ ナッツの風味と歯ごたえがおいしい

水 さつま汁 フルーツ しらす ほうれん草 こんにゃく アーモンド ホキのマヨネーズ焼きです。

6 鶏肉　卵 牛乳 みつば 玉ねぎ　干し椎茸 米　麦　砂糖 ﾋﾟｰﾅｯﾂ 906 36.4 25.2 432 4.8 3.6

・ 親子丼 かぶと白菜の浅漬け フルーツ レッドピース 煮干し　寒天 人参 かぶ　きゅうり　白菜 油 みつ豆に入っている赤い豆は、

木 小魚ピーナッツ みつ豆 塩昆布　のり かぶの葉 りんご　みかん　もも シロップ漬けのえんどう豆です。

7 大豆とじゃこの揚げ煮 かつお　大豆 牛乳 人参　トマト 生姜　玉ねぎ　たけのこ 米　片栗粉 油 849 37.6 21.7 360 4.1 3.4

・ ご飯 かつおの酢豚風 巨峰 豚肉　卵 ちりめんじゃこ ピーマン 干し椎茸　冬瓜　巨峰 砂糖　じゃが芋 ごま 鉄分、ビタミンDが豊富なかつおを

金 トマトと冬瓜のスープ 小松菜 甘辛い酢豚風のタレで和えます。

11 ベーコン　ハム 牛乳 人参 玉ねぎ　えのき　大根 スパゲッティ 油 879 32.1 30.5 445 3.6 3.2

・ スパゲッティ ポパイサラダ ✿ブルーベリー 鶏肉　卵　豆乳 チーズ ピーマン 生姜　にんにく　コーン 砂糖　小麦粉 アーモンド 10月10日の目の愛護デーに

火 ナポリタン チーズ ｺｺｱケーキ 白いんげん豆 ほうれん草 干しブドウ　ブルーベリー ちなんだ献立です。

12 手作りたらこふりかけ たらこ 牛乳 人参　小松菜 生姜　きゃべつ　大根 米　砂糖 ごま 788 37.1 22.8 440 4.7 4.2

・ ご飯 さばのソース煮 グレープ さば　ハム わかめ　ひじき いんげん グレープフルーツ 油 たらこ、ちりめんじゃこ、ごまで

水 大根の味噌汁　ひじきのごまﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ フルーツ 油揚げ ちりめんじゃこ ほうれん草 作る手作りのふりかけです。

13 鶏肉　豆乳　ハム 牛乳 人参　トマト 玉ねぎ　ごぼう　コーン 米　麦　 油 883 37.3 26.5 445 10.6 4.2

・ 鶏ごぼう 大福豆とトマトのオムレツ ✿ヨーグルト 卵　大福豆 ヨーグルト パセリ　 しめじ　マッシュルーム じゃが芋　 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 大福豆（おおふくまめ）は白い

木 ピラフ あさりのチャウダー 白いんげん豆　あさり いんげん 小麦粉 形の奇麗な豆です。

14 豚肉　大豆　 牛乳 人参 玉ねぎ　ねぎ　干し椎茸 米　麦　砂糖 油 860 35.3 23.2 384 3.7 3.4

・ ご飯 豚肉とさつま芋のうま煮 オレンジ さつま揚げ　 わかめ いんげん オレンジ さつま芋 鶏肉とさつま芋を揚げたものを

金 かき玉汁 豆腐　卵 小松菜 片栗粉 野菜と共に煮ます。

17 かみかみ佃煮　鮭のきのこソース焼き かつお節 牛乳 人参 えのき　椎茸　まいたけ 米　麦　砂糖 油 843 36.1 24.2 390 5.1 4.1

・ ご飯 ひじきの五目煮 りんご 鮭　豆乳　大豆 ちりめんじゃこ いんげん 大根　ねぎ　白菜 小麦粉　 ごま きのこがたっぷり入ったソースを

月 里芋の味噌汁 ちくわ　 塩昆布　ひじき ほうれん草 りんご　 こんにゃく ﾏｰｶﾞﾘﾝ 魚にかけて焼きます。

18 ペンネサラダ ハム　豚肉 牛乳 人参　パセリ カリフラワー　コーン パン　砂糖 油 922 35.5 31.2 392 3.9 3.6

・ ✿ココア ポトフ バナナ ベーコン　 煮干し　 かぶの葉 玉ねぎ　かぶ　 じゃが芋 ﾏﾖﾈｰｽﾞ 涼しくなってきたので人気の

火 揚げパン 煮干し ブロッコリー きゃべつ　バナナ ペンネ 揚げパンの登場です。

19 まめ豆みそ豆 大豆　凍り豆腐 牛乳 人参 生姜　もやし　きゅうり 米　片栗粉 油 902 33.8 27.5 370 7.6 2.8

・ ご飯 レバーとじゃが芋の甘辛煮 みかん 豚レバー　 わかめ ピーマン えのき　みかん 砂糖　じゃが芋 ごま まめ豆みそ豆はご飯に合うｶﾙｼｳﾑ

水 三色ナムル　ﾁﾝｹﾞﾝ菜のスープ 豆腐　卵 チンゲン菜 ﾋﾟｰﾅｯﾂ たっぷりのおかずです。

20 豚肉　鶏レバー 牛乳 人参 玉ねぎ　生姜　にんにく 米　麦　砂糖 油 895 28.7 23.2 353 3.7 3.2

・ さつま芋入り 福神漬 フルーツ入り 豆乳　豆腐 寒天 ほうれん草 福神漬　きゅうり　きゃべつ 小麦粉　じゃが芋 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 秋の味覚であるさつま芋の入った

木 カレーライス 豆腐とひじきのサラダ 手作りゼリー ハム　ゼラチン ひじき もも　みかん　りんご さつま芋 ごま ほんのり甘いカレーです。

21 さつま芋と 豚肉　大豆　 牛乳 人参　にら 生姜　ねぎ　にんにく 米　麦　砂糖 油　 931 36.7 26.1 538 4.9 3.4

・ マーボー丼 ビーフンスープ りんごの 豆腐　鶏肉 煮干し 小松菜 干し椎茸　白菜　もやし 片栗粉 ﾏｰｶﾞﾘﾝ りんごとさつま芋を砂糖とワイン

金 煮干し 重ね煮 りんご　干しブドウ ﾋﾞｰﾌﾝ　さつま芋 等で崩れないように煮ます。

24 さんま　豆腐 牛乳 人参 生姜　大根　えのき 米　麦　片栗粉 油 888 32.7 31.1 390 3.9 3.3

・ さんまご飯 揚げだし豆腐 手作り 豚肉　豆乳 こねぎ しめじ　ごぼう　ねぎ 砂糖　じゃが芋 ごま 脂ののったさんまをから揚げにし、

月 豚汁 ココアプリン いんげん こんにゃく 甘辛い味に仕上げたご飯です。

25 ✿こめ粉の 鶏肉　なると 牛乳 人参 ねぎ　白菜　きゃべつ うどん　もち ごま 844 31.4 29.7 442 3.3 4.7

・ 力うどん ツナとわかめの和えもの オレンジ 油揚げ　卵　豆乳 わかめ 小松菜 きゅうり　オレンジ 砂糖　こめ粉 ﾏｰｶﾞﾘﾝ こめ粉と小麦粉を使ったオレンジ

火 ケーキ ツナ　白いんげん豆 小麦粉　マーマレード 風味たっぷりの手作りケーキです。

26 豚肉　卵 牛乳 人参 にんにく　生姜　ねぎ 米　麦　砂糖 ごま 972 39.9 29.9 667 5.1 4.4

・ ✿焼き豚 ししゃものごま焼き バナナ 豆腐　 わかめ チンゲン菜 大根　えのき　バナナ 薄力粉　 油 ししゃものごま焼きは油を使わず

水 チャーハン 五目卵スープ ししゃも 小松菜 片栗粉 ごまをたっぷりつけて焼きます。

27 納豆 納豆　豚肉 牛乳 人参 玉ねぎ　大根　白菜 米　しらたき 油 831 31.9 18.3 367 4.5 3.8

・ ご飯 じゃが芋のそぼろ煮 りんご 豆腐　 もずく 小松菜 えのき　干し椎茸　えのき じゃが芋 ビタミンCが効率よく摂取できる

木 もずくの味噌汁 グリンピース　りんご 砂糖　片栗粉 じゃが芋をたっぷり使った煮物です。

28 おでん うずらの卵　ちくわ 牛乳 人参 大根　きゅうり　コーン 米　砂糖　 ごま 841 29.5 24.8 405 3.8 5.7

・ 菜飯 ポテトサラダ みかん 揚げボール　がんも 昆布　 玉ねぎ　みかん こんにゃく ﾏﾖﾈｰｽﾞ 一口サイズの具がたくさん入った

金 アーモンド小魚 はんぺん　ハム 煮干し じゃが芋 アーモンド かわいいおでんです。

31 鶏肉　ベーコン 牛乳 人参　かぼちゃ 玉ねぎ　グリンピース 米　麦　砂糖 油　 864 33.3 29 465 2 4.1

・ チキンライス かぼちゃとさつま芋のグラタン 柿 いか　えび　豚肉 チーズ パセリ マッシュルーム　きゃべつ 小麦粉　 ﾏｰｶﾞﾘﾝ ハロウィンにちなんでかぼちゃを

月 野菜スープ 白いんげん豆 いんげん セロりー　コーン　柿 パン粉 使ったグラタンを作ります。

☆材料の都合により献立の内容が変更することもあります。 870 34.6 26.2 428 4.5 3.9

☆朝食をとってから登校しましょう！！ 850
19～
35 27 420 4 3

★給食では通年我孫子産のお米を使用しています！！
☆献立表の✿印は3年生のリクエストです。
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ハロウィンの献立

目の愛護デーの献立

我孫子産野菜の日

★我孫子産野菜の日★
◎７日（金）・・・冬瓜

先月に続き、

日暮朱美さんが納品して下さいます。


