
kcal ｇ ｇ mg mg ｇ

609 29.3 18.2 338 3.8 2.4

七草
ななくさ

風
ふう

雑炊
ぞうすい

674 24.8 17.4 430 2.3 2.2

717 28.9 21.9 332 2.8 2.8

698 26.1 25.5 345 2.1 3.0

603 26.6 17.3 465 2.8 3.0

678 25.9 19.5 341 3.8 1.7

ターメリックライス

647 23.1 16.6 296 2.3 2.8

601 31.0 21.1 420 2.0 3.3

豚
ぶた

と昆布
こ ん ぶ

の 681 32.6 21.9 379 5.7 2.6

炊
た

き込
こ

みごはん

かみかみ献立 663 32.0 16.7 341 2.7 3.2

ｾﾙﾌおにぎり

684 28.8 21.9 369 3.0 2.8

ごはん

685 31.1 21.3 367 3.1 3.3

わかめごはん

621 24.8 17.6 379 4.5 2.7

山海
さんかい

うどん

784 26.5 26.6 311 1.8 2.3

カツカレーライス

640 22.7 18.9 377 3.3 2.1

＊食材
しょくざい

入荷
にゅうか

の都合等
つ ご う な ど

により献立
こんだて

・使用
し よ う

食材
しょくざい

の変更
へんこう

をすることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。 666 27.6 20.2 366 3.1 2.7

＊給食
きゅうしょく

のごはんは、全
すべ

て我孫子
あ び こ

市内
し な い

で作
つく

られたお米
こめ

を使用
し よ う

しています。

・「まごわやさしい」は健康的
けんこうてき

な食事法
し ょ くじ ほう

のひとつで、「豆
まめ

･ごま(ナッツ類
るい

)･わかめ(海藻
かいそう

)･野菜
や さ い

･魚
さかな

･椎茸
しいたけ

(きのこ類
るい

)･いも」の頭文字
か し ら も じ

です

血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

をつくる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

・力
ちから

のもとになる

鰤
ぶり

の照
て

り焼
や

き　のり和
あ

え
とりにく　かつ
おぶし　ぶり
あずき

ぎゅうにゅう
のり

家庭数 平成24年1月10日

我孫子市立並木小学校

日

に

ち

よ

う

び

牛

乳

こ　ん　だ　て　め　い おもな食材
しょくざい

とそのはたらき 栄養価（えいようか）

主食
しゅしょく

脂
質

し
し
つ

カ
ル
シ
ウ
ム

鉄
分

て
つ
ぶ
ん

塩
分

え
ん
ぶ
ん

たんぱく
しつ

ﾐﾈﾗﾙ
ｶﾙｼｳﾑ

カロテン ビタミンC
たんすい
かぶつ

しぼう

 おかず（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

）

＊デザート

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
白ぱ

く

質し
つ

にんじん　さ
やいんげん

たまねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり
みかん

こめ　むぎ
じゃがいも
しらたき　さ
とう

サラダゆ

わかめの酢
す

の物
もの

　＊みかん
ししゃもは丸ごと食べられるのでカル
シウムたっぷり

12 木 ○
肉
にく

じゃが　焼
や

きししゃも
ぎゅうにく　ツ
ナ

ぎゅうにゅう
ししゃも　わ
かめ

ごはん

にんじん　か
ぶのは　せり
こまつな

だいこん　かぶ
はくさい　ながね
ぎ　キャベツ　も
やし

こめ　しらた
まもり　さとう
こくとう

サラダゆ

＊小豆
あ ず き

白玉
しらたま

七草(7日)＆鏡開き(15日)献立です

11 水 ○

にんじん　に
ら

ほししいたけ　な
がねぎ　しょうが
にんにく　たけの
こ　キャベツ　きゅ
うり　プルーン

こめ　むぎ　さ
とう　かたくりこ
はるまきのか
わ　はるさめ
こむぎこ

サラダゆ
ごまあぶら

＊ドライプルーン 麻婆と春巻きの中華献立です

13 金 ○
手作
て づ く

り春巻
は る ま

き　キャベツの即席
そくせき

漬
づ

け
とうふ　ぶた
にく　だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ

麻婆
ま ー ぼ

豆腐
ど う ふ

丼
どん

ほうれんそう
にら　にんじ
ん　かぶのは

マッシュルーム
コーン　たまねぎ
しめじ　もやし
キャベツ　セロリ
ブルーベリー

はちみつパ
ン　タルトカッ
プ　じゃがい
も

バター　サ
ラダゆ

ポトフ　ブルーベリージャム
野菜や肉のうまみたっぷりのポトフ
です

16 月 ○
おからのキッシュ　もやしのカレーソテー

おから　たま
ご　ベーコン
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
チーズ　ク
リーム

はちみつパン

きくらげ　もやし
きゅうり　はくさい
だいこん　えのき
たけ　ながねぎ
しょうが

こめ　むぎ
さとう　はる
さめ

ごまあぶら
ごま　カ
シューナッ
ツ

ピリ辛
から

みそ汁
しる

　小魚
こざかな

ﾅｯﾂ　＊ﾐﾙﾒｰｸｺｺｱ
きくらげはキノコですが、クラゲにに
た食感で歯ごたえがあります

17 火 ○
𩸽
ほっけ

の開
ひら

き干
ぼ

し 木耳
きくらげ

の中華
ちゅうか

和
あ

え
ほっけ　ハム　
とうふ

ぎゅうにゅう　
わかめ　に
ぼし

ごはん

にんじん　トマ
ト　ブロッコ
リー

たまねぎ　しょうが　
にんにく　グリン
ピース　キャベツ　
きゅうり　コーン　
バナナ　レモン

こめ　むぎ　
こむぎこ

バター　サ
ラダゆ　
アーモンド　
マヨネーズ

＊バナナ
ブロッコリーはビタミンCや鉄分の豊
富な冬野菜です。

18 水 ○
チリコンカン　ブロッコリーサラダ

だいず　レン
ズまめ　ぶた
にく

ぎゅうにゅう　
チーズ　
ヨーグルト

にんじん　トマ
ト

たまねぎ　マッシュ
ルーム　コーン　に
んにく　グリンピー
ス　キャベツ　セロ
リ　しめじ　みかん

こめ　むぎ　
じゃがいも　
マカロニ

サラダゆ　
バター　オ
リーブゆ

ゕルフゔベットスープ　＊みかん
スープにアルファベットの形をしたマ
カロニが入ります

19 木 ○
ベイクドポテト

とりにく　たま
ご　ベーコン　
てぼうまめ

ぎゅうにゅう　
あおのり

オムライス

にんじん たけのこ ｷｬﾍﾞﾂ たま
ねぎ ながねぎ きくら
げ にんにく しょうが 
きりぼしだいこん も
やし きゅうり

ちゅうかめん　
さとう

ｻﾗﾀﾞゆ ご
まあぶら ご
ま ｶｼｭｰﾅｯ
ﾂ ｱｰﾓﾝﾄﾞ　
くるみミックスナッツ　＊ヨーグルト

切干大根は大根を切って干した保
存食で、あま味があります

20 金 ○
いかめし　切干

きりぼし

大根
だいこん

のサラダ
ぶたにく　え
び　いか　ハ
ム

ぎゅうにゅう　
ヨーグルト

塩
しお

焼
や

きそば

にんじん　に
ら

ほししいたけ　も
やし　キャベツ　
しょうが　にんにく

こめ　むぎ　
さとう　ふ　
かたくりこ

サラダゆ

＊ゕセロラゼリー
たこのから揚げは、にんにく・しょう
がを使った食べやすい味付けです

23 月 ○
もやしのチャンプル　たこのから揚

あ

げ
ぶたにく　とう
ふ　かつおぶ
し　たまご　た
こ

ぎゅうにゅう　
こんぶ

にんじん　ほう
れんそう

ごぼう　れんこん　
だいこん　ながね
ぎ　りんご

こめ　みずあ
め　こんにゃ
く　じゃがい
も

ごまあぶら　
ごま　サラ
ダゆ

　豚
とん

汁
じる

　＊りんご
24日～30日は戦後の給食再開を記
念した全国学校給食週間です

24 火 ○
　鮭

さけ

の西京
さいきょう

みそ焼
や

き　れんこんの金平
きんぴら さけ　ぶたに

く　とうふ
ぎゅうにゅう　
のり

なばな　こま
つな

しょうが　もやし　
キャベツ　ごぼう　
だいこん　えのき
たけ　ながねぎ　
いちご

こめ　むぎ　さ
とう　みずあめ　
さつまいも　か
たくりこ　こん
にゃく

らっかせい　
サラダゆ

さつま芋
いも

汁
じる

　＊いちご
千葉の郷土料理や特産品を使った
献立です

25 水 ○
さんが焼

や

き　菜
な

の花
はな

和
あ

え　みそﾋﾟｰﾅｯﾂ
いわし　とり
にく　たまご

ぎゅうにゅう

にんじん　こま
つな

ゆず　れんこん　
たけのこ　ほしし
いたけ　ごぼう　
だいこん　ながね
ぎ　ぽんかん

こめ　むぎ　
さとう　さとい
も　こんにゃ
く

ごま　サラ
ダゆ

けんちん汁
じる

　＊ぽんかん
「まごわやさしい」食材を取り入れた
献立です

26 木 ○
鯖
さば

のゆうあん焼
や

き　五目
ご も く

豆
まめ さば　だいず　

とりにく　とう
ふ

ぎゅうにゅう　
わかめ　こ
んぶ

にんじん　こま
つな

わらび　ながねぎ　
ほししたけ　しょう
が　ごぼう　れん
こん　たけのこ　
えのきたけ

うどん　かた
くりこ　さつま
いも　さとう　
こむぎこ　こく
とう

サラダゆ　
マーガリン　
アーモンド

小魚
こざかな

ナッツ　＊手作
て づ く

り蒸
む

しパン
根菜を使ったかみかみ献立です。う
どんもしっかりかんで食べましょう

27 金 ○
レバーと根菜

こんさい

の揚
あ

げ煮
に とりにく　あぶ

らあげ　とり
レバー　たま
ご　とうにゅう　
あずき

ぎゅうにゅう　
わかめ　に
ぼし

にんじん　さ
やいんげん

たまねぎ　しょう
が　にんにく　りん
ご　キャベツ　キ
ウイフルーツ

こめ　むぎ　
こむぎこ　
じゃがいも　
さとう

サラダゆ　
バター　ご
まあぶら

＊キウイフルーツ 人気のカレーの献立です

30 月 ○
みそポテトサラダ

ぶたにく ぎゅうにゅう　
チーズ

にんじん　さ
やいんげん　
こまつな

ごぼう　れんこん　
だいこん　ほしし
いたけ　もやし　
キャベツ　はるか

こめ　むぎ　
じゃがいも　
こんにゃく　
さとう

サラダゆ　
ごま　アー
モンド

ごまあえ　ゕーモンド　＊はるか 「はるか」はかんきつ系の果物です

31 火 ○
じゃが芋

いも

とさつま揚
あ

げの煮物
に も の

　納豆
なっとう なっとう　さつ

まあげ
ぎゅうにゅう

ごはん

☆「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」は、戦争
せんそう

によって中断
ちゅうだん

されていた給食
きゅうしょく

が昭和
しょうわ

21年
ねん

12月
がつ

24日
にち

に再開
さいかい

されたことを記念
き ね ん

して、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
やくわり

に

 ついて理解
り か い

と関心
かんしん

を深
ふか

めるために、給食
きゅうしょく

が実施
じ っ し

されている1ヶ月後
げ つ ご

の1月
がつ

24～30日
にち

に定
さだ

められました。この5日間
いつかかん

は、特
と く

にテーマを決
き

めた

 献立
こんだて

にしています。

3.0
2.5

未満

＊今月
こんげつ

の我孫子
あ び こ

産
さん

野菜
や さ い

の日
ひ

は11日
にち

(人参
にんじん

・白菜
はくさい

・長
なが

ねぎ)、17日
にち

(白菜
はくさい

)、19日
にち

(人参
にんじん

・キャベツ)、

　20日
にち

(人参
にんじん

・キャベツ・長
なが

ねぎ)、25日
にち

(白菜
はくさい

・長
なが

ねぎ・キャベツ）の予定
よ て い

です。

今月の平均栄養価

文部科学省基準
栄養価（中学年）

660 20
(13~28)

18
～22

350


