
平成24年度 11 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

1 鯖の豆板醤焼き 鯖　豆腐　みそ 牛乳　わかめ 人参　 きゅうり　キャベツ　 米　麦 油　ごま 852 37.6 28.4 408 4 4.1

ご飯　 豆腐とひじきのサラダ りんご ひじき 大根　りんご　 くるみ　 豆腐とひじきのサラダは、試食会でも

木 くるみ小魚 大根の味噌汁 ちりめんじゃこ 好評でした。

2 千産千消の日 鰯ハンバーグ　 鰯　大豆　鶏肉 牛乳 人参　小松菜 長葱　玉葱　みかん 米　麦　パン粉 油　 907 35.9 26.4 429 4.7 3.2

我孫子産野菜の日 さつま芋サラダ　ミニトマト みかん 油揚げ　みそ ミニトマト さつま芋 マヨネーズ 今日は、千葉県の産物と我孫子産野菜を

金 ご飯　 小松菜と油揚げの味噌汁 卵　ハム　豆乳 たくさん使いました。

5 豚肉　卵　大豆 牛乳 人参　高菜　 しいたけ　コーン　長葱 米　もち米 油　 806 32.4 21 354 3.8 4.3

高菜チャーハン もち米団子 りんご エビ　 ちりめんじゃこ 小松菜　 玉葱　りんご 麦　片栗粉　 手作りのもち米団子です。

月 とうもろしのスープ

6 あさり　豚肉　 牛乳　 小葱　人参　 玉葱　エリンギ　しめじ スパゲッティ 油　バター 910 35.5 27.5 367 8.7 4.4

あさりときのこの トマトシチュー ブルーベリー ベーコン　卵　 チーズ トマト キャベツ　にんにく 小麦粉　米粉 手作りのブルーベリーケーキは、

火 ぺペロンチーノ ケーキ 花豆 ブルーベリー 砂糖 ココア味です。

7 いい歯の日 ししゃものオランダ揚げ さきいか　卵　 牛乳 パセリ　人参 大根　セロリ　きゅうり 米　麦　砂糖 油　 771 35.2 20.9 478 3.3 4.3

するめ混ぜご飯 角なます 柿 みそ　豚肉 ししゃも 小松菜 ごぼう　しめじ　蓮根　柿 小麦粉 １１月８日のいい歯の日にちなんで、

水 根菜汁 生揚げ　 こんにゃく かみ応えのある献立 です。

9 豚肉　卵　豆腐 牛乳 小松菜　人参 玉葱　白菜　えのき　 米　麦　 油 798 32.3 18 399 4 4

豚キムチ丼 柚子香あえ ぶどうゼリー 蕪の葉　ニラ しいたけ　コーン　長葱 人気メニューの豚キムチ丼です。

金 かき玉汁 きゅうり　蕪　柚子　ぶどう　

12 エビと小葱の卵焼き エビ　油揚げ　 牛乳　桜エビ 万能葱 しめじ　大根　長葱 米　砂糖 油 820 35.9 22.2 626 6.6 4.4

吹き寄せご飯 大豆とひじきの五目煮 りんご 卵　大豆　ちくわ ひじき 小松菜　人参 柿 こんにゃく 栗が入った、吹き寄せご飯です。

月 里芋の味噌汁 みそ　豚肉 わかめ 里芋　栗

13 我孫子産野菜の日 カリカリ ハム　白印元 牛乳　チーズ 人参　トマト 玉葱　マッシュルーム パン 油　　バター 856 37.1 27.2 496 2.3 4.4

ピザトースト 秋の香りのシチュー ビーンズ 鶏肉　イカ クリーム ピーマン しめじ　キャベツ　きゅうり さつま芋 栗、さつま芋、しめじは、秋の味覚

火 いかクンサラダ カレー味 ひよこ豆 パセリ 大根 栗　小麦粉 です。

14 七五三献立 海老　油揚げ 牛乳　のり 人参　小松菜 しいたけ　大根　しめじ 米　里芋 油 849 31.4 25.5 471 4.4 3.6

海老ちらし寿司 揚げだし豆腐、きのこソース 目玉焼き 卵　豆腐　みそ 万能葱 えのき　長葱　ごぼう 砂糖 杏と、ミルクゼリーを目玉焼きに

水 我孫子産野菜の日 味噌けんちん汁 ゼリー あんず みたてました。

16 きのこさつま芋 鶏肉　みそ 牛乳　わかめ 人参　 玉葱　しめじ　大根 米　じゃが芋　 油　バター 950 29.2 28 383 2.7 3.3

カレーライス わかめとツナのあえもの フルーツ ツナ　 チーズ きゅうり　りんご　バナナ 麦　小麦粉　 マヨネーズ 秋の味覚がたっぷりはいった、

金 福神漬け ヨーグルト ヨーグルト みかん　桃 さつま芋 カレーライスです。

19 我孫子産野菜の日 きのこと 海老　ひよこ豆 牛乳 人参 玉葱　しめじ　エリンギ 米　麦　 油　バター 868 36 26.5 433 3.7 4.3

海老ピラフ ひよこ豆のキッシュ バナナ 卵　ベーコン チーズ 小松菜 マッシュルーム　バナナ キッシュは、卵、チーズ、牛乳、

月 野菜スープ 豚肉 クリーム パセリ グリンピース　白菜 生クリームをいれました。

20 我孫子産野菜の日 豆腐の真砂揚げ 納豆　豆腐　みそ 牛乳　ひじき　 小松菜　人参 玉葱　キャベツ　しめじ　 米　麦　砂糖 油　ごま 882 37 27.6 475 5.5 3.2

ご飯　 小松菜とシメジのあえもの りんご 海老　タラ　豚肉 　 大根　長葱　りんご 片栗粉 真砂揚げには、豆腐、タラ、海老、

火 納豆 さつま汁 鶏肉　油揚げ　 さつま芋

21 きな粉　豚肉 牛乳　わかめ 小松菜　人参 大根　きゅうり　きゃべつ パン　砂糖 油　 782 30.6 27 379 3,5 4.1

きな粉揚げパン 明太子サラダ ココア大豆 明太子　鶏肉 長葱　もやし　筍　 ワンタンの皮 手作りワンタンは、１人３個です。

水 ワンタンスープ 大豆 しいたけ

22 我孫子産野菜の日 鮭の紅葉焼き 鶏肉　鮭　 牛乳　　 人参 しめじ　筍　ごぼう　 米　麦　 マヨネーズ 784 39.5 23.7 389 4.1 3.9

しめじご飯 切干大根のナムル みかん ハム　豆腐 小松菜 枝豆　大根　きゅうり 砂糖 すりおろし人参と、マヨネーズをかけて

金 なめこ汁 油揚げ　みそ ほうれん草 もやし　なめこ　みかん　 焼いた鮭の紅葉焼きです。

26 我孫子産野菜の日 擬製豆腐 卵　豆腐　鶏肉 牛乳　ひじき　　 人参　小松菜 長葱　大根　ごぼう　 米　麦　 油 795 32.8 21.6 375 4.4 3.3

ご飯　 じゃが芋のきんぴら 柿 豚肉　油揚げ　 のり 白菜　柿 じゃが芋 擬製豆腐には、豆腐、卵、鶏肉、

月 焼きのり キムチ汁 みそ　 こんにゃく ひじき、人参、長葱をいれました。

27 豚肉　エビ　イカ 牛乳 人参　小松菜 筍　玉葱　キャベツ　 麺　 油　くるみ　ごま 928 33.4 32.4 417 3.9 3.6

あんかけ 大学芋 ミックスナッツ うずら卵　 ほうれん草 しいたけ　きくらげ　長葱 さつま芋 アーモンド 焼きそばに、五目あんかけを

火 焼きそば 大根とほうれん草のサラダ かにかま きゅうり　大根 カシュナッツ かけます。

28 うずら卵　ちくわ 牛乳　わかめ 人参　小松菜 大根　みかん　 米　麦　砂糖 ごま　 903 37.5 28.9 705 5.5 3.8

ご飯 ししゃもの胡麻焼き みかん ボール　 ししゃも　昆布 じゃが芋　 ピーナッツ ふりかけは、わかめ、小松菜、ごま、

水 青菜ふりかけ おでん がんもどき ちりめんじゃこ こんにゃく ちりめんじゃこをいれました。

29 ベーコン　 牛乳　チーズ トマト　人参 玉葱　セロリ　コーン 米　麦　 油　くるみ　ごま 843 24.7 26.9 371 2 2.5

ガーリック ジャーマンポテト ヨーグルト ハム　ウインナー ヨーグルト ピーマン　 にんにく じゃが芋 くるみとにんにくがはいった、香ばしい

木 チャーハン ミネストローネ 白印元 パセリ ガーリックチャーハンです。

今月の行事食 平均栄養量 851 34.1 25.8 438 4.2 3.8

○ ２日 千産千消の日 基準値 850 19～35 27 420 4 3

千葉県の産物、我孫子産野菜をたくさんとりいれた献立です。

　　　　　　　　　○　　　○ ７日 いい歯の日 ８日は、給食がありません
噛みごたえのある献立です。

　　　○ １４日 七五三献立
２３日は、勤労感謝の日です。 感謝の気持ちを持ち、給食を食べましょう !
我孫子産野菜の日　
２日、１４日、１９日、２０日、２２日、２６日 今月は、久寺家の農家、日暮正子さんが、小松菜とほうれん草を納品します。

つくし学級のさつま芋
２日、１３日 サラダとシチューに使います。
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給食食材の事前検査は、我孫子市で月に約１００品目実施しています。                                                                                       

(放射性物質が検出された場合、基準値以下であってもその食材は、給食で使用しません。）また、事後検査として一週間分の給食をミキサーにかけて、均一に撹拌したものを測定しています。   

検査結果につきましては、我孫子市のホームページをご覧ください。 
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