
平成25年度 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 我孫子産野菜の日 ツナ　卵 牛乳 小松菜　トマト 玉葱　きゅうり　コーン パン　砂糖 バター 882 33.8 33.4 477 2.8 4.1

ツナ卵トースト トマトシチュー ぶどう 豚肉 わかめ 人参 ぶどう　なす じゃが芋 油 我孫子産の玉葱となすが入った

火 わかめサラダ チーズ ごま トマトシチューです。

2 豚肉　卵　 牛乳　煮干し 人参　小松菜　 玉葱　ごぼう　はす 米　麦　砂糖　 カシュナッツ　 867 34.3 21.1 444 10.7 2.6

ご飯 レバーと根菜の味噌がらめ 小魚 豆腐　みそ のり　もずく　 えのき　 片栗粉　 油　 さつま芋、ゴボウ、はすは、

水 焼きのり もずくのかき玉汁 カシュナッツ さつま芋 ごま 　　　根菜です。

3 我孫子産野菜の日 油揚げ　ホキ 牛乳 人参　小松菜　 しめじ　コーン　大根 米　砂糖　 油　 876 37.6 22.8 380 4.4 4

吹き寄せご飯 ほきの黄金焼き　さつま汁　 梨 豚肉　豆腐　卵　 パセリ　 長葱　梨　なす さつま芋　パン粉 マヨネーズ さつま汁には、我孫子産のなすを

木 金時豆の煮物 みそ　金時豆 こんにゃく 入れました。

4 あさり　イカ 牛乳　チーズ 人参　ピーマン 玉葱　エリンギ　しめじ 米　麦 油　バター 947 37.3 31.4 473 7.6 4.4

カレー きのこキッシュ 手作り エビ　ベーコン クリーム ほうれん草　 マッシュルーム　 きのこがたっぷり入った、

金 シーフードピラフ コーンポタージュ オレンジゼリー 卵　花豆 パセリ コーン　オレンジ 手作りキッシュです。

7 豚肉　卵　豆腐 牛乳 人参　小松菜　 玉葱　白菜　えのき　 米　麦　砂糖 油　ごま 772 31.8 20.5 398 3.9 4.1

豚キムチ丼 中華スープ りんご ニラ　 きゅうり　りんご 人気の豚キムチ丼です。

月 きゅうりの変わり漬け しいたけ　

8 あさり　油揚げ　 牛乳　エビ 人参　みつ葉　 ごぼう　大根　みかん 米　麦　砂糖　 油　ごま　 811 34.6 24.2 606 10.6 3.3

あさりご飯 厚焼き卵焼き みかん 卵　豚肉　 昆布 小葱　 じゃが芋　 あさりには、鉄分がたっぷり

火 豚肉と野菜のごま煮 含まれています。

9 ベーコン　ハム 牛乳 人参　小松菜　 玉葱　しめじ　えのき　 麺　砂糖 油　バター 968 31.2 36.4 368 2.9 3.2

きのこ たこのマリネ りんごケーキ たこ　卵　 パセリ　 きゅうり　りんご　 小麦粉　 手作りのりんごケーキです。

水 ペペロンチーノ キャベツ　ぶどう　 米粉

10 目の愛護デイ 我孫子産野菜の日 エビ　鶏肉　卵 牛乳　昆布 人参　小松菜　 玉葱　大根　なす 米　片栗粉 油　ごま　 832 35.2 26.4 449 4.5 4.2

栗ご飯 豆腐の真砂揚げ　なすのみそ汁 ブルーベリー 大豆　みそ しらす干し ブルーベリー 砂糖 旬の栗を使った栗ご飯です。

木 大豆と昆布の甘煮 油揚げ わかめ

11 さんまの甘露煮 さんま　鶏肉 牛乳　ひじき　 小松菜　人参 長葱　きゅうり　ごぼう 米　麦　砂糖 905 35.7 29.6 426 3.3 4.2

ご飯 浅漬け ヨーグルト 卵　豆腐 ヨーグルト 白菜　えのき　 片栗粉 手作りの鶏団子です。

金 鶏団子汁 昆布

15 焼きししゃも 豆腐　　　 牛乳 小松菜　人参 もやし　大根　ごぼう 米　麦　砂糖 マヨネーズ 748 26 24.6 561 3.4 3.2

ご飯 小松菜のマヨネーズあえ ぶどう ししゃも　 長葱　しいたけ　ぶどう 油　　 カルシウムたっぷりの

火 くるみ小魚 けんちん汁 ちりめんじゃこ　 くるみ小魚です。

16 みそ　鶏肉　 牛乳　チーズ 人参　 キャベツ　きゅうり　玉葱　　 米　麦　小麦粉 油　ごま 983 26.9 27.6 378 2.8 3.4

チキンカレー パインサラダ 大学芋 パイン じゃが芋　砂糖 バター　 旬のさつま芋を使った、大学芋

水 福神漬け さつま芋 です。

17 鶏肉　豚肉 牛乳　チーズ 人参　 長葱　筍　もやし　 パン　砂糖 油 741 27.8 26.7 445 3.2 4

ココア揚げパン ワンタンスープ チーズキッス 油揚げ　 ほうれん草　 しいたけ　キャベツ　 ワンタンの皮 人気のココア揚げパンです。

木 ほうれん草としめじのあえもの 小松菜 しめじ　

18 鮭の紅葉焼き 油揚げ　鮭　 牛乳 人参　みつ葉 しめじ　ごぼう　キャベツ 米　麦　 アーモンド 861 37.4 29.1 389 3.5 3.7

しめじご飯 野菜のアーモンドあえ 梨 豚肉　豆腐 小松菜　 もやし　大根　長葱　梨　 砂糖　 油 鮭に人参マヨネーズをのせた

金 豚汁 みそ さつま芋 マヨネーズ 紅葉焼きです。

21 さんま　鶏肉 牛乳 人参　 ごぼう　しいたけ　筍　 米　麦　 油　ごま　 834 28.9 26 400 2 3.5

さんま 筑前煮 クリーム 卵　昆布 クリーム キャベツ　きゅうり　 片栗粉　 カルシウムたっぷりの

月 じゃこご飯 昆布の即席漬け プリン ちりめんじゃこ　 里芋　砂糖 さんまご飯です。

22 卵　豚肉　 牛乳 人参　パセリ　 蕪　玉葱　キャベツ　 パン　砂糖 油　バター 844 34 25.9 462 2.8 3.3

フレンチ ポトフ レモン ベーコン　 ヨーグルト ほうれん草 きゅうり　 手作りのフレンチトーストです。

火 トースト ミモザサラダ ヨーグルト 蕪の葉

23 じゃが芋の南蛮煮 豚肉　みそ　 牛乳 人参　 しいたけ　ごぼう　 米　麦　 油　ごま　 790 31.5 19.2 449 3.8 4.3

ゆかりご飯 大豆とじゃこの甘煮 厚揚げ　大豆 ちりめんじゃこ　 　 白菜　きゅうり　 砂糖 ピリ辛のじゃが芋の煮物です。

水 白菜の浅漬け しらす干し 片栗粉　

24 チリコンカーネカレー風味 大豆　豚肉　 牛乳　わかめ 人参　トマト　 玉葱　グリンピース 米　玄米 油　 952 38.3 33.7 492 4.6 3.3

玄米ご飯 パンプキンポタージュ ヨーグルト ベーコン　 チーズ　ヨーグルト かぼちゃ きゅうり　キャベツ 小麦粉 好評だった、パンプキン

木 わかめとツナのあえもの レーズン ツナ クリーム レーズン ポタージュです。

25 ほきの葱味噌焼き 納豆　ほき　 牛乳　みそ 人参　小松菜 長葱　きゅうり　ごぼう　 米　麦　 マヨネーズ 782 35.9 21.7 387 4.1 3.5

ご飯 ごぼうサラダ りんご ハム　 コーン　なめこ　りんご ごま 食物繊維がたっぷりの

金 納豆 なめこ汁 油揚げ ごぼうサラダです。

28 卵　鶏肉 牛乳 人参　小松菜 キャベツ　白菜　バナナ パン　小麦粉 マヨネーズ 965 38.9 35.6 593 4.8 3.9

卵サンド 白菜クリーム煮 フルーツ 赤えんどう豆 煮干し パセリ 玉葱　みかん　桃　 油 白菜の美味しい季節です。

月 小魚アーモンド みつ豆 花豆 チーズ　クリーム アーモンド

29 鯖の豆板醤焼き 鯖　大豆　みそ 牛乳 人参　 大根　ごぼう　長葱 米　麦 ごま　油 814 35.9 24.3 407 5.3 3.1

ご飯 ひじきの煮付け みかん さつま揚げ ひじき みかん 里芋　砂糖 鯖をピリ辛の豆板醤で焼きました

火 根菜ごま汁 油揚げ　豆腐

30 豆腐　豚肉 牛乳 小松菜　人参 大根　長葱　しいたけ　 米　麦 油　　 840 31.1 28.9 499 4.6 4.1

さつま芋ご飯 揚げ出し豆腐 柿 うずら卵 白菜　柿 さつま芋 砂糖 すき焼きが美味しい季節に

水 すき焼き煮 なりました。

31 ハロウイーン献立 鶏肉　油揚げ　 牛乳　チーズ 小松菜 ごぼう　長葱　大根 麺　里芋 油　くるみ 760 32.5 27.5 448 3.3 3.9

ほうとう しめじのサラダ かぼちゃの ハム　卵 人参　かぼちゃ しめじ　コーン　きゅうり 砂糖　小麦粉 アーモンド かぼちゃを使ったハロウイーン

木 ミックスナッツ 蒸しパン みそ キャベツ カシュナッツ　 献立です。

平均栄養量 853 33.5 27.1 451 4.5 3.7

 基準値 820 30 26 450 4 3

10月から、我孫子市の美味しいこしひかりの新米です。

今月は、久寺家農家の日暮正子さんが、１日の茄子とじゃが芋、3日の茄子、10日の茄子を納めてくれました。
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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。  
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