
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg g ｇ

612 23.7 20.2 304 2.1 4.1 2.2

ビビンバ

678 23.1 15.8 338 2.8 7.0 2.3

藤
ふじ

ごはん

657 27.0 22.3 310 1.9 3.3 1.8

ごはん

651 25.3 17.2 345 3.4 7.6 1.6

ターメリックライス

689 30.7 24.5 308 2.3 4.4 3.2

胚芽
はいが

ロール

613 29.2 20.6 483 3.5 4.3 3.5

グリンピースごはん

646 23.6 17.1 422 2.5 4.0 1.4

ごはん

617 26.8 18.5 331 2.3 3.1 2.9

ﾚﾀｽとﾊﾑのごはん

644 27.2 21.9 400 3.0 4.7 2.5

ごはん

644 28.1 21.1 396 3.2 7.9 3.0

食
しょく

パン

691 25.5 19.0 351 3.5 5.0 1.9

ごはん

655 24.7 21.4 342 2.0 3.4 2.7

ごはん

601 23.1 15.8 298 2.6 6.6 2.2

ごはん

714 23.9 22.6 354 1.9 5.9 2.1

カレーライス

616 22.2 17.1 347 1.5 3.9 2.1

豚
ぶた

キムチ丼
どん

きのこの和風
わふう

611 24.2 20.3 371 2.7 5.8 2.8

スパゲティ

612 24.8 16.6 394 8.2 5.1 3.0

ごはん

619 25.3 16.9 396 2.1 3.8 1.6

679 27.9 26.8 326 2.8 4.4 2.3

ごはん

601 26.7 26.2 367 4.6 5.2 3.8

焼
や

きうどん

＊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。 643 25.7 20.1 359 2.9 5.0 2.4

＊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。 3.0 5.0
2.5

未満

今月の平均栄養価

文部科学省基準
栄養価（中学年）

640 ２４
(18~32)

18
～21

350

にんじん ほししいたけ　キャベ
ツ　たまねぎ　もやし
しょうが　にんにく　な
がねぎ　えのきたけ
ぼしぶどう

うどん　こむ
ぎこ　さとう

こめあぶら
ごま　バ
ター　アー
モンド　くる
み

＊手作
てづく

りナッツケーキ
★あびこ産野菜の日★焼きうどんの
キャベツを使用予定です。

31 金 ○
アサリとわかめのスープ

ぶたにく　あぶ
らあげ　ちくわ
かつおぶし　とう
ふ　あさり　たま
ご　とうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　み
ずな

ごぼう　たけのこ
ほししいたけ　な
がねぎ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

ごま

沢
さわ

煮
に

椀
わん 沢煮椀は、具材を千切りにした汁もので

す。

30 木 ○
鯖
さば

のごまみそ焼
や

き　ひたし豆
まめ あかうお　あ

おだいず　ぶ
たにく

ぎゅうにゅう

にんじん　パ
セリ

たまねぎ　しめじ
キャベツ　コーン
きゅうり　レモン
こだまスイカ

こめ　むぎ
こめこ　さとう

サラダゆ
カシュー
ナッツ

今年初の小玉すいかです。ごはんエビクリームソースかけ

29 水 ○
ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ　小魚

こざかな

ｶｼｭｰﾅｯﾂ　＊小玉
こだま

すいか
えび　とりにく
とうにゅう

ぎゅうにゅう
クリーム
にぼし

にんじん　こま
つな

ごぼう　ながねぎ
ほししいたけ　え
だまめ　えのきた
け

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

ごまあぶら

かきたまみそ汁
しる

　＊一口
ひとくち

モモゼリー
つくだにはのりをしょうゆ、みりん、さけ、
さとう、水を加えて煮つめてつくります。

28 火 ○
炒
い

り豆腐
どうふ

　手作
てづく

りのりのつくだ煮
に とうふ　ぶた

にく　たまご
ぎゅうにゅう
のり　ひじき

あかピーマン
にんじん　こま
つな

しめじ　えのきた
け　エリンギ　たま
ねぎ　キャベツ

スパゲッティ
じゃがいも
こむぎこ　さ
とう

こめあぶら
バター　ご
ま

＊黒
くろ

ゴマスコーン
運動会でたくさん動く前は、炭水化物をしっか
りとって、エネルギー補給をします。

24 金 ○
千切
せんぎ

り野菜
やさい

のスープ
ベーコン　ハ
ム　たまご

ぎゅうにゅう
のり

にんじん　にら はくさいキムチ だい
ずもやし たまねぎ な
がねぎ しょうが にん
にく きゅうり もやし
キャベツ バナナ

こめ　むぎ
さとう　はるさ
め

ごまあぶら
こめあぶら
ごま

*バナナ ピリ辛ではしが進む丼です。
23 木 ○

春雨
はるさめ

サラダ　小魚
こざかな ぶたにく　ハ

ム
ぎゅうにゅう
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　きゅうり
みかん

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ

こめあぶら
バター　マヨ
ネーズ　ご
ま＊冷凍

れいとう

みかん
運動会の予行演習の後は、食べやすいカ
レーライスとさっぱりした冷凍みかんです。

22 水 ○
ビーンズサラダ

ぶたにく　ツ
ナ　いんげん
まめ　ひよこ
まめ　えんど
うまめ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　さや
いんげん

ごぼう　れんこん
たけのこ　ほしし
いたけ　もやし
きゅうり　ドライプ
ルーン

こめ　むぎ
じゃがいも
こんにゃく　さ
とう

こめあぶら

クラゲときゅうりの和
あ

え物
もの

　＊ドライプルーン クラゲはコリコリした食感が特徴です。
21 火 ○

筑前煮
ちくぜんに

　納豆
なっとう とりにく　けず

しぶし　なっと
う　くらげ

ぎゅうにゅう

にんじん　こま
つな

しょうが　ながね
ぎ　キャベツ　も
やし　きゅうり　ご
ぼう　だいこん

こめ　むぎ
さとう　じゃが
いも

ごまあぶら

田舎
いなか

汁
じる

　＊かみかみぶどうグミ
★あびこ産野菜の日★和え物のキャベ
ツ、長ネギを使用予定です。

20 月 ○
秋刀魚
さんま

の甘露煮
かんろに

　茎
くき

わかめの和
あ

え物
もの さんま　ツナ

なまあげ
ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん しょうが　えだまめ
きりぼしだいこん
きゅうり

こめ　むぎ
かたくりこ
じゃがいも
さとう

こめあぶら
カシュー
ナッツ　ごま

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ　＊乳酸菌
にゅうさんきん

飲料
いんりょう

春と秋が旬のカツオを使った料理です。
17 金 ○

鰹
かつお

とじゃが芋
いも

の味噌
みそ

がらめ
かつお ぎゅうにゅう

にんじん　トマ
ト

りんご　たまねぎ
にんにく　スナップ
えんどう　キャベ
ツ　きゅうり　コー
ン

しょくパン
じゃがいも
さとう

こめあぶら
マヨネーズ
カシュー
ナッツ小魚

こざかな

ｶｼｭｰﾅｯﾂ　りんごジャム
★あびこ産野菜の日★サラダのスナップえん
どう、キャベツ、きゅうりを使用予定です。

16 木 ○
ポークビーンズ　スナップエンドウのサラダ

だいず　ぶた
にく

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん　チン
ゲンサイ

たまねぎ　ほしし
いたけ　ながねぎ
にんにく　しょうが
もやし　メロン

こめ　むぎ
かたくりこ　さ
とう

こめあぶら
ごまあぶら
アーモンド

アーモンド　＊メロン
海そうを原料にした、プチプチした食感
の麺状の食材をサラダに加えます。

15 水 ○
豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

　ﾌﾟﾁﾌﾟﾁわかめサラダ
とうふ　えび
とりにく　うず
らたまご　ハ
ム

ぎゅうにゅう
わかめ　か
んてん

にんじん レタス　コーン　ほ
ししいたけ　はくさ
いキムチ　はくさ
い　ながねぎ　バ
ナナ

こめ　むぎ
かたくりこ　さ
とう

こめあぶら
ごま　ごま
あぶら

ミルメークいちご　＊バナナ
小鯵は丸ごとじっくり揚げます。かみご
たえがあるのでよくかんで食べます。

14 火 ○
小鯵
こあじ

のから揚
あ

げ　キムチスープ
ハム　ぶたに
く　とうふ

ぎゅうにゅう
こあじ

こまつな しょうが　ごぼう
キャベツ　きゅうり
もやし

こめ　むぎ
さとう　じゃが
いも

こめあぶら
アーモンド

小魚
こざかな

ｱｰﾓﾝﾄﾞ　＊麦芽
ばくが

ゼリー
★あびこ産野菜の日★和え物のキャベ
ツを使用予定です。

13 月 ○
牛肉
ぎゅうにく

とごぼうの旨煮
うまに

 わかめとカニカマの和風
わふう

和
あ

え

ぎゅうにく　げ
ずりぶし　か
にかまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ　に
ぼし

にんじん　こね
ぎ　こまつな

グリンピース　な
がねぎ　ほししい
たけ　キャベツ　も
やし

こめ　さとう こめあぶら

すまし汁
じる

　型
かた

抜
ぬ

きチーズ
1年生がグリンピースのさやむきをしま
す。

10 金 ○
擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

　のり和
あ

え
とうふ　とりに
く　たまご　ち
くわ

ぎゅうにゅう
のり　わか
め　チーズ

パセリ　にんじ
ん

たまねぎ　コーン はいがパン
パンこ　じゃ
がいも　こめ
こ

バター　こ
めあｂるあ

コーンスープ
さけにハーブを混ぜたパン粉をのせて
焼きます。

9 木 ○
鮭
さけ

の香草
こうそう

焼
や

き　ジャーマンポテト
さけ　ベーコ
ン　とうにゅう

ぎゅうにゅう
クリーム

にんじん　トマ
ト

たまねぎ　しょうが
にんにく　グリン
ピース　きゅうり
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

こめあぶら
ごまあぶら

＊キウイフルーツ
ドレッシングにみそを使った和風のポテ
トサラダです。

8 水 ○
チリコンカン　みそポテトサラダ

ぶたにく　だ
いず　ハム

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　こま
つな

ながねぎ　にんに
く　しょうが　ごぼ
う　だいこん　オレ
ンジ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　こん
にゃく　さとい
も

こめあぶら
らかせい
ごまあぶら

けんちん汁
じる

　＊オレンジ
揚げた鯖にあまずっぱいねぎと落花生
のソースをかけます。

7 火 ○
鯖
さば

の葱
ねぎ

ソースがけ
さば　とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう

にんじん　さや
いんげん

たまねぎ　ごぼう
きゅうり　キャベツ
コーン

こめ　じゃが
いも　しらた
き　さとう　も
ち

こめあぶら
マヨネーズ
ごま

＊柏
かしわ

もち
端午の節句献立です。柏もちと、5月ごろにさ
く、藤の花の色を黒大豆で出します。

2 木 ○
肉
にく

じゃが　ごぼうサラダ
くろだいず
ぶたにく　ハ
ム　あずき

ぎゅうにゅう

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

ほうれんそう
にんじん　トマ
ト　ニラ

ぜんまい ながねぎ
にんにく しょうが だ
い もやし きりぼしだ
いこん ｷｬﾍﾞﾂ たまね
ぎ ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

ごまあぶら
ごま

＊グレープフルーツ
★あびこ産野菜の日★ﾋﾞﾋﾞﾝﾊﾞのほうれん
草、ｽｰﾌﾟのﾄﾏﾄ、ｷｬﾍﾞﾂ、ﾆﾗを使用予定です。

1 水 ○
トマトと卵

たまご

のスープ
ぎゅうにく　と
りにく　たまご

ぎゅうにゅう

 おかず（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

）

＊デザート

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
質

家庭数 平成25年4月　　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 おもなしょくざいとおもなはたらき 栄養価（えいようか）

主食
しゅしょく

脂
質

カ
ル

　
シ
ウ
ム

鉄
分

食
物

　
せ
ん
い

塩
分

たんぱく

質
しつ 無機質

む き し つ ビタミン


