
平成２６年 1 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 ｇ ｇ

8 ❤ 七草風雑炊 鶏肉　きな粉 牛乳　煮干し 人参　小松菜 長葱　大根　せり　蕪 米　砂糖 油　 824 33.3 20.8 500 4.2 3.6

・ ココア揚げパン お煮しめ 大豆 さや印元 白菜　ごぼう　筍　はす 里芋　餅　 七草は、せり、なずな、ごぎょう、はこ

水 煮干し 椎茸 こんにゃく　 べら、ほとけのざ、すずな、すずしろ

9 ツナの松風焼き 納豆　豆腐　卵 牛乳　 人参　万能葱 長葱　玉葱 米　麦　砂糖　　 油　ごま　 823 35 26.5 440 4.9 3.5

・ ご飯 じゃが芋のきんぴら りんご ツナ　豚肉　 さや印元 椎茸　なめこ こんにゃく　 松風焼きは、裏が無いという意味の

木 納豆 なめこ汁 みそ　油揚げ 小松菜 りんご じゃが芋 正月料理です。

10 鏡開きの献立 鶏肉　卵 牛乳 かぼちゃ　人参 ごぼう　しめじ　長葱 麺　砂糖　白玉　 油　アーモンド 874 34.1 28.2 427 4.4 3.4

・ けんちんうどん お好み焼き ミックスナッツ 油揚げ　小豆 大根　キャベツ　 小麦粉 くるみ　マヨネーズ 鏡開きには、お供えした餅を食べて、

金 お汁粉 桜エビ　 カシュナッツ 無病息災を祈ります。

14 ２－５の献立 鮭と白菜のみそグラタン 鮭　みそ　ハム 牛乳　チーズ 人参　小松菜　 長葱　白菜　きゅうり　 米　麦　 油 803 36.5 27.5 411 2.7 2.9

・ ご飯 ポテトサラダ みかん 卵　豆腐　 玉葱　椎茸　みかん じゃが芋 マヨネーズ ２年生が考えた献立です。

火 かき玉汁 給食新メニューコンテスト優秀賞作品

15 豚肉　うずら卵 牛乳　練乳 人参　にら　 白菜　もやし　長葱 麺　砂糖　　 マヨネーズ 853 32.3 29.5 419 4.2 4.4

・ 豚キムチ ごぼうサラダ スイート 大豆　みそ コーン　きゅうり　ごぼう ごま　バター ラーメンは、人気メニューです。

水 ラーメン きな粉大豆 ポテト ハム　卵　きな粉 キャベツ　

16 卵　鶏肉　 牛乳　豚肉 人参　ピーマン 玉葱　大根　長葱 米　麦　砂糖 油　ごま　 827 35.1 24.9 498 3 3.7

・ そぼろご飯 ししゃもの南蛮漬け 手作り みそ　 ししゃも　 片栗粉　さつま芋 給食室手作りプリンです。

木 さつま汁 プリン こんにゃく　

17 ２－３の献立 蕪と鱈のシチュー エビ　鱈　ハム 牛乳　チーズ 人参　蕪の葉 玉葱　コーン　蕪 米　麦　 油　バター 784 30.8 22.6 493 3.8 3.9

・ エビピラフ コーンサラダ ミルメーク トマト グリンピース　キャベツ 小麦粉 ２年生が考えた献立です。

金 プチトマト 苺 大根　きゅうり　 砂糖

20 豆腐　うずら卵 牛乳　わかめ　 人参　小松菜　 玉葱　しめじ　椎茸　 米　麦 油　ごま　 810 32.3 21.5 452 3.8 3.4

・ 豆腐の旨煮丼 ビーフンスープ いよかん 豚肉　 チンゲン菜　 長葱　白菜　蕪　　 ビーフン ビーフンは、米粉から出来てます。

月 蕪の変わり漬け いよかん　もやし

21 卵　ベーコン 牛乳　わかめ 人参　トマト 蕪　玉葱　キャベツ パン　砂糖 バター　油 939 33.2 34.3 388 3.6 3.9

・ フレンチ ボルシチ風スープ ❤カリカリ 白印元　豚肉 きゅうり　コーン　 片栗粉　 人気のフレンチトーストです。

火 トースト ❤海藻サラダ ビーンズ ひよこ豆 じゃが芋

22 鯖の豆板醤焼き 鯖　豆腐　 牛乳　昆布 蕪の葉　にら　 蕪　白菜　玉葱　 米　麦　 油 747 36.5 24.1 444 3.3 2.9

・ ご飯 豆腐のオイスターソース炒め きんかん 豚肉 人参 きんかん　 きんかんは、皮を食べます。

水 蕪と白菜の浅漬け 茎にんにく

23 ２－４の献立 ほうれん草と 豚肉　大豆 牛乳　チーズ ほうれん草　 玉葱　もやし　コーン 米　麦 油　バター 931 33.9 23.7 471 5.1 2.9

・ ビーンズ コーンのおひたし フルーツ みそ　 煮干し 人参　 バナナ　パイン　桃 小麦粉　 ２年生が考えた献立です。

木 チーズカレー 煮干し ミックス 苺　みかん　 じゃが芋

24 給食記念日 豚肉　油揚げ 牛乳 人参　小松菜 白菜　椎茸　長葱 米　砂糖 ごま　 797 39.5 15.2 392 4.1 4.7

・ 梅干し 味噌うどん　 みかん みそ　鮭　 大根　もやし　みかん　 明治２２年の最初の学校給食は

金 おにぎり 焼き鮭　はりはり漬け おにぎり、塩鮭、漬物でした。

27 ❤ 五目すいとん きな粉　豚肉　 牛乳　粉乳 人参　小松菜 大根　白菜　長葱 パン　砂糖 アーモンド　 29.9 30.7 500 4.3 3.9

・ きな粉揚げパン 小魚アーモンド 油揚げ　ハム ひじき　煮干し 椎茸　きゅうり　 小麦粉　 油 昔すいとんは、大切な栄養源でした。

月 ひじきのマリネ

28 我孫子産野菜の日 豚肉　豆腐　　 牛乳　昆布 万能葱　小松菜 キャベツ　もやし　大根 米　麦　砂糖 油　くるみ 822 28.9 29.3 411 3.7 4.4

・ シシジューシー マーミーナチャンプル くるみの 卵　みそ もずく 人参　ニラ　 えのき　長葱 小麦粉 ごま 沖縄料理です。
火 もずくの味噌汁 黒糖クッキー

29 我孫子産野菜の日 鶏肉　油揚げ 牛乳　チーズ 人参　 しめじ　ごぼう　椎茸 米　もち米 油　ごま　 785 39.1 19.4 432 2.9 4.1

・ 大山おこわ 鱈の塩麹焼き　大根サラダ バナナ 鱈　みそ　豆腐 わかめ　 きゅうり　大根　長葱 栗 大山おこわは、鳥取料理です。

水 根菜のゴマキムチ汁 ささげ 白菜　バナナ

30 我孫子産野菜の日 鯖　豆腐　みそ 牛乳　ひじき 人参　小松菜 きゅうり　もやし　大根 米　麦　砂糖 ごま　油 815 38.5 23.2 382 4.5 3.6

・ ご飯 鯖の南部味噌焼き さつま芋の いわし　卵 ほうれん草 えのき　玉葱　長葱 さつま芋 千葉県の産物を取り入れました。

木 ひじきふりかけ ピリ辛あえ　つみれ汁 プリン 鱈　 小麦粉

31 あさり　油揚げ 牛乳　昆布 みつ葉　人参 ごぼう　大根　玉葱　 米　麦 油　 874 35.3 25.4 403 11.5 3.8

・ ○ あさりご飯 切干大根の卵焼き いよかん 卵　大豆　豚肉 しらす干し 万能葱 椎茸　グリンピース　 砂糖 あさりは、鉄分たっぷりです。

金 揚げじゃが芋のそぼろ煮 いよかん　

日本の素晴らしい行事食 平均値 825 34.5 24.8 443 4.3 3.7

おせち料理 縁起の良い意味や願いが込められています。 基準値 820 30 26 450 4 3

○伊達巻 巻物(書物）を表し、学問や文化の繁栄
○海老　腰が曲がるまで、長寿を祈る
○数の子 子孫繁栄
○紅白なます、紅白かまぼこ　紅白は、お祝い事につかわれることから、縁起が良い
○田作り　かたくちいわしが、肥料として使われたことから、豊作祈願
○黒豆　まめに暮らす、まめに働く、元気に暮らす
○栗きんとん　栗金団と書くことから、金運を招く
○昆布巻き 　　喜ぶという語呂合わせから、子孫繁栄
○里芋　里芋は、土の中に小芋をたくさんつけることから、子孫繁栄
○れんこん　穴が開いているので、先を見通す

我孫子市教育委員会では、学校給食の安全,安心な運営を図るため、 食材事前検査として、共同購入品と各校からの希望品について検査を実施しています。

また、事後検査として１週間分の給食をミキサーにかけ、均一に撹拌したものを一つにまとめて測定しています。詳しい検査結果等につきましては、我孫子市のホームページをご覧ください。

尚、事前検査により放射性物質が検出されたものについては、学校給食に使用しません。
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１４日 ２年５組の代表献立   ご飯 牛乳 白菜と鮭の味噌グラタン (給食新メニューコンテスト優秀賞 南 里穂さん作品 ） 
                    ポテトサラダ かきたま汁 みかん 

１７日 ２年３組の代表献立   ご飯 牛乳 ミルメーク苺 エビピラフ 蕪と鱈のシチュー コーンサラダ プチトマト  
２３日 ２年４組の代表献立   ビーンズチーズカレー 牛乳 ほうれん草とコーンのおひたし フルーツミックス 煮干し  

 
★ ２学期に引き続き、２年生が家庭科の授業で考えた、給食献立を取り入れました。来月は、２年２組の献立です。 

１月２４日から１月３０日は、全国学校給食週間です。千葉県の産物や郷土料理がでます。                                                                

★白菜と鮭の味噌グラタンは、給食新メニューコンテスト優秀賞 南 里穂さんの作品です。  

★来月も、最優秀賞作品と優秀賞作品、３年生のリクエスト献立を作ります。お楽しみに！ 

 ♥印は、３年生のリクエスト献立です。 

 
                                 


