
kcal ｇ ｇ mg mg ｇ

609 27.1 20.1 420 3.0 2.3

595 26.5 15.3 358 2.6 2.6

715 26.8 23.0 391 3.4 2.3

黒豆
くろまめ

ごはん

644 30.3 15.6 294 1.9 2.4

665 30.0 22.4 346 3.5 2.5

607 28.9 16.7 352 1.8 2.6

618 24.8 25.2 445 2.9 3.4

胚芽
は い が

ロール 686 31.8 21.3 332 2.3 3.5

りんごジャム

ごはん 619 28.1 18.0 312 3.0 3.5

のりの佃煮
つくだに

ターメリック 669 27.0 21.0 364 3.8 2.0

ライス

639 23.2 18.2 380 3.4 2.0

657 26.3 17.9 328 2.7 2.6

わかめ 670 25.3 17.5 382 2.5 2.8

ごはん

レタスとハムの 678 28.7 25.5 382 3.6 3.5

ごはん

720 22.1 23.0 314 1.9 2.5

591 25.6 18.9 409 4,7 4.1

上海
しゃんはい

605 27.3 26.6 346 1,6 3.3

焼
や

きそば

707 23.8 15.7 331 3.0 2.2

シーフード 651 23.1 17.2 322 7,2 2.8

カレーピラフ

703 28.7 28.1 389 2,8 3.3

コッペパン

ごはん 669 28.1 24.6 388 2,8 3.2

くるみの佃煮
つくだに

＊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。 653 26.8 20.6 361 2.8 2.8

＊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。

塩
分

え
ん
ぶ
ん

家庭数 平成23年5月31日

我孫子市立並木小学校

日

に

ち

よ

う

び

牛

乳

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  おかず（主菜

しゅさい

・副菜
ふくさい

）

＊デザート
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

こ　ん　だ　て　め　い

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 エ
ネ
ル

　
　
ギ
ー

た
ん
白ぱ

く

質し
つ

脂
質

し
し
つ

にんじん ごぼう　ながねぎ　え
だまめ　しいたけ
キャベツ　きゅうり
しょうが　オレンジ

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん

サラダゆ
ごま　カ
シューナッ
ツ群雲

むらくも

汁
じる

　小魚
こざかな

ナッツ　＊オレンジ
溶き卵が雲のように見えるため、群雲汁と
いいます

1 水 ○
ひじき入

い

り炒
い

り豆腐
ど う ふ

　キャベツの浅
あさ

漬
づ

け
とうふ
ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき
こんぶ
にぼしごはん

チンゲンサイ
こまつな

しょうが　たまねぎ
キャベツ　もやし
きゅうり　ごぼう　だ
いこん　ながねぎ　さ
くらんぼ

こめ　むぎ
じゃがいも
こんにゃく

サラダゆ

田舎
い な か

汁
じる

　＊さくらんぼ 生姜焼き風の味付けの炒めものです
2 木 ○

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め　おかか和
あ

え
ぶたにく
かつおぶし
さつまあげ
とうふ

ぎゅうにゅう

ごはん

さやいんげん
にんじん

れんこん　たけのこ
しいたけ　ごぼう
きゅうり　キャベツ
コーン　こだますい
か

こめ　むぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ｻﾗﾀﾞゆ ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ　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　＊小玉

こ だ ま

スイカ ごはんに黒豆のきれいなむらさき色がつきます

3 金 ○
炒
い

り鶏
どり

　ごぼうサラダ
くろだいず　と
りにく　なまあ
げ　さつまあ
げ　ハム

ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん
かぶのは
アスパラガス

コーン　たまねぎ
キャベツ　かぶ
セロリ　ながねぎ
そらまめ

こめ　むぎ
こむぎこ
じゃがいも
でんぷん

マヨネーズ
バター

ホタテのスープ　空豆
そらまめ

2年生が空豆のさやむきをします
6 月 ○

鮭
さけ

のピカタ　コーンポテト
さけ
たまご
ほたて

ぎゅうにゅう
チーズ

ごはん

しそ　こまつな
にんじん

うめ　キャベツ　もや
し　ぶなしめじ　えの
きたけ　なめこ　だい
こん　ながねぎ　しょ
うが

こめ　むぎ
こむぎこ　パ
ンこ

らっかせい

きのこのみそ汁
しる

　落花生
らっか せい

県民の日を前に、千葉の特産品の献立です

7 火 ○
鰯
いわし

の梅
うめ

しそフライ　のりあえ
いわし
とうにゅう
とうふ

ぎゅにゅう
のり

ごはん
パセリ　にんじ
ん　ミニトマト
かぶのは

レモン　みずな
きゅうり　たまね
ぎ　セロリ　かぶ

こめ　むぎ
パンこ　さと
う　じゃがい
も

バター

ミニトマト　ポテトスープ
パセリやハム、チーズをまぜたパン粉をつ
けて焼きます

8 水 ○
鶏
とり

の香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き ビーンズサラダ
とりにく　ハム
ツナ　だいず
ひよこまめ　え
んどうまめ
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

ごはん
にんじん　ほう
れんそう　こま
つな　ピーマ
ン

ながねぎ　しいた
け　もやし　キャ
ベツ　たまねぎ

うどん　ふ
さとう　こむ
ぎこ　さつま
いも

ごま　オ
リーブゆ
アーモンド

アーモンド　＊さつま芋
いも

プリン パン生地を給食室で作ります
9 木 ○

ごまあえ　手作
て づ く

りピザパン
とりにく　かまぼ
こ　うずらたまご
あぶらあげ
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

おかめうどん

パセリ　にんじ
ん　かぶのは

りんご　たまねぎ　に
んにく　コーン　キャ
ベツ　きゅうり　かぶ
セロリ　キウイフルー
ツ

はいがロー
ル　パンこ
さとう　じゃ
がいも

マヨネーズ
サラダゆ

ポトフ　＊キウイフルーツ ホキはさっぱりした味なのでマヨネーズが合います

10 金 ○
ホキのガーリックマヨ焼

や

き コーンサラダ
ホキ
ツナ
ぶたにく
ウインナ－

ぎゅうにゅう

にんじん　あさ
つき

しょうが　きゅうり
キャベツ　かん
ぴょう　たまねぎ
えのきたけ　びわ

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん

ごまあぶら
ごま

かんぴょうのみそ汁
しる

　＊びわ
修学旅行先、栃木の特産品のかんぴょう
を使います

13 月 ○
鯖
さば

の有馬
あ り ま

焼
や

き　ひじきのサラダ
さば
ハム
たまご

ぎゅにゅう
のり
ひじき

にんじん　トマ
ト　アスパラガ
ス

たまねぎ　しょうが
にんにく　ぐりんぴー
ず　キャベツ　きゅう
り　コーン　さくらん
ぼ

こめ　むぎ
こむぎこ

バター　サ
ラダゆ　マヨ
ネーズ　ご
ま　アーモ
ンド

小魚
こざかな

ナッツ　＊さくらんぼ 給食参観の献立は並木小人気メニューの一つです

14 火 ○
チリコンカン　アスパラサラダ

ぶたにく　だ
いず　レンズ
まめ

ぎゅうにゅう
チーズ
にぼし

さやいんげん
こまつな　に
んじん

ごぼう　たけのこ
もやし　だいこん
メロン

こめ　むぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

サラダゆ

炒
い

り大豆
だ い ず

　＊メロン 煮物はみそと唐辛子で味つけます
16 木 ○

鶏肉
とりにく

の南蛮
なんばん

煮
に

　五色
ご し き

和
あ

え
とりにく　なま
あげ　あぶら
あげ　たまご
だいず

ぎゅうにゅう

ごはん

にんじん　チ
ンゲンサイ

たまねぎ　しいたけ
ながねぎ　キャベツ
にんにく　しょうが
きゅうり　もやし　バ
ナナ　レモン

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん　はるさ
め

サラダゆ
ごまあぶら

小魚
こざかな

大豆
だ い ず

　＊バナナ
中華煮は「かき」からつくられた調味料、オ
イスターソースを使います

17 金 ○
豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

　春雨
はるさめ

サラダ
とうふ　えび
とりにく　うず
らたまご　ハ
ム　だいず

ぎゅうにゅう
にぼし

ごはん

にんじん　さ
やいんげん

たまねぎ　しいたけ
もやし　きゅうり
キャベツ　ゆず　グ
レープフルーツ

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

ごま　サラ
ダゆ　アー
モンド

小魚
こざかな

ナッツ　＊グレープフルーツ 人気のわかめごはんです
20 月 ○

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

　豆腐
と う ふ

サラダ
とりにく　だい
ず　とうふ
ハム　かつお
ぶし

ぎゅうにゅう
わかめ
にぼし

にんじん
ピーマン　チン
ゲンサイ

レタス　コーン　し
いたけ　しょうが
もやし　たまねぎ
さくらんぼ

こめ　むぎ
でんぷん
じゃがいも
さとう

サラダゆ　ご
ま　カシュー
ナッツ　ごま
あぶら

豆腐
と う ふ

のﾋﾟﾘ辛
から

ｽｰﾌﾟ チーズ ＊さくらんぼ 国産のさくらんぼを使う予定です
21 火 ○

レバーとナッツの揚
あ

げ煮
に ハム　とりレ

バー　とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ

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　コーン　きゅう
り　キャベツ

こめ　げんま
い　じゃがい
も　こむぎこ
さとう

サラダゆ
バター　ご
ま

炒
い

り大豆
だ い ず

　＊冷凍
れいとう

りんご 玄米ごはんはよくかんで食べましょう
22 水 ○

チキンカレー　海藻
かいそう

サラダ
とりにく　ツナ
だいず

ぎゅうにゅう
チーズ
かいそうミッ
クス玄米

げんまい

入
い

りごはん
みつば　こま
つな

しなちく　ごぼう
ながねぎ　りんご

こめ　もちご
め　こんにゃ
く　じゃがい
も　さとう

サラダゆ　カ
シューナッツ
アーモンド　く
るみ

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

 ﾐｯｸｽﾅｯﾂ ＊一口
ひとくち

りんごｾﾞﾘｰ たこを炊き込んで作ったおこわです
23 木 ○

焼
や

きししゃも　こんにゃくの金平
きんぴら たこ

ちくわ
とうふ

ぎゅうにゅう
ししゃも
わかめたこごはん

にんじん たけのこ　キャベツ　たま

ねぎ　ながねぎ　きくらげ

にんにく　しょうが　だい

こん　もやし　しいたけ

ちゅうかめん
こむぎこ　さ
とう

サラダゆ
チョコ　ごまあ
ぶら　マーガ
リン　カシュー
ナッツ小魚

こざかな

ナッツ　＊手作
て づ く

りおからクッキー
塩、オイスターソースなどを使った焼きそ
ばです

24 金 ○
茎
く き

わかめのスープ
ぶたにく　え
び　いか　とう
ふ　おから
たまご

ぎゅうにゅう
くきわかめ
にぼし

にんじん しいたけ　ながねぎ　しょ

うが　にんにく　きりぼし

だいこん　きゅうり　みか

ん　パイン　もも　りんご

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん　しらた
ま　さとう

サラダゆ

フルーツ白玉
しらたま しょうゆ、みりん、酢で漬けた浅漬け風の

ハリハリ漬けです

25 土 ○
麻婆
ま ー ぼ

豆腐
ど う ふ

　切干
きりぼし

大根
だいこん

のハリハリ漬
づ

け
とうふ　ぶた
にく　だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ

ごはん

にんじん　さ
やいんげん
トマト　ほうれ
んそう

たまねぎ　コーン
グリンピース
きゅうり　にんにく
ぶどう

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

バター　サ
ラダゆ　マヨ
ネーズ　ご
ま　くるみトマトシチュー 小魚

こざかな

ﾅｯﾂ ＊ぶどうｾﾞﾘｰ トマトにはうま味成分がたくさん含まれています

28 火 ○
いんげんのおかかﾏﾖ和

あ

え
えび　あさり
かつおぶし
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ
にぼし

にんじん　パ
セリ

キャベツ　たまね
ぎ　ながねぎ　キ
ウイフルーツ

コッペパン
でんぷん　さ
とう　じゃが
いも

サラダゆ
ごま　バ
ター

ポテトポタージュ　＊キウイフルーツ パンにはさんでホットドックで食べられます
29 水 ○

ソーセージ キャベツ じゃこ大豆
だ い ず ウインナー

だいず
ベーコン
とうにゅう

ぎゅにゅう
にぼし
クリーム
チーズ

2.5
未満

にんじん　あさ
つき　こまつな

ながねぎ　しいた
け　えのきたけ
きゅうり　キャベツ

こめ　むぎ
さとう　ふ

くるみ　サラ
ダゆ

うずら卵
たまご

のすまし汁
じる

擬製豆腐は豆腐炒りの卵焼きです
30 木 ○

擬製
ぎ せ い

豆腐
ど う ふ

　エノキのサラダ
とうふ　とりにく
たまご　かにふ
うみかまぼこ
ちくわ　うずらた
まご

ぎゅうにゅう
ちりめん
じゃこ

カ
ル

　
シ
ウ
ム

鉄
分

て
つ
ぶ
ん

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 3.0


