
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg g ｇ

659 24.5 16.1 302 3.1 7.4 2.7

ごはん

691 30.5 19.8 444 3.0 5.3 2.5

中華丼
ちゅうかどん

618 24.4 25.5 363 2.3 5.2 3.1

セサミトースト

614 20.6 17.0 361 2.3 7.5 3.9

野沢菜
の ざ わ な

炒飯
ちゃーはん

615 25.7 16.6 342 3.0 5.8 2.5

炊
た

き込
こ

みごはん

具
ぐ

だくさん 663 23.3 14.8 308 2.9 5.9 1.9

そぼろ丼
どん

613 24.9 21.1 354 2.1 4.4 3.5

わかめごはん

655 26.6 20.3 338 3.6 7.2 1.6

ターメリックライス

684 24.9 27.1 350 1.8 4.5 2.9

ちゃんぽんめん

673 26.3 23.8 407 6.0 5.1 2.5

落花生
らっかせい

おこわ

655 25.8 22.3 344 2.9 4.1 2.1

ごはん

687 24.0 22.5 375 1.5 5.4 2.2

カレーライス

631 23.3 17.3 399 5.2 5.3 2.8

ごはん

612 27.4 16.7 474 6.0 4.5 3.1

中華
ちゅうか

まぜごはん

634 24.5 19.3 355 2.3 5.7 3.6

煮込
に こ

みうどん

シーフード 606 28.2 20.3 531 4.9 5.0 3.1

カレーピラフ

613 28.5 18.0 424 2.4 4.8 2.3

もずく丼
どん

624 24.8 16.0 353 2.8 4.8 2.6

麻婆
ま ー ぼ

豆腐
ど う ふ

丼
どん

696 27.1 22.9 374 2.1 7.4 3.1

丸
まる

パン

604 26.3 18.6 350 1.7 3.6 2.4

ごはん

＊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。 642 25.6 19.8 377 3.1 5.4 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。

家庭数 平成25年5月31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
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

 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
エ
ネ
ル

　
　
ギ
ー

た
ん
白
質

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

＊オレンジ
歯と口の衛生週間です。大豆と小魚をカリカ
リに揚げたかみかみ料理です。

こめあぶら

納豆など、大豆をまるごとつかう豆製品は食
物せんいがたくさんあります。

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

とりにく　なっ
とう　とうふ

ぎゅうにゅう

4 火 ○
大豆
だ い ず

と小魚
こざかな

の揚
あ

げ煮
に ぶたにく　い

か　えび　う
ずらたまご
だいず

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん　さや
いんげん

たまねぎ　ほしし
いたけ　えのきた
け　なめこ　しめじ
ながねぎ　メロン

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

きのこと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

　＊メロン

3 月 ○
じゃが芋

いも

のそぼろ煮
に

　納豆
なっとう

にんじん　チン
ゲンサイ

たまねぎ　ながねぎ
はくさい　ほししいた
け　たけのこ　しょう
が　にんにく　オレン
ジ

こめ　むぎ
さつまいも
さとう

にんじん　か
ぶのは　くきブ
ロッコリー

かぶ　セロリ
キャベツ　コーン
たまねぎ　そらま
め

しょくパン　さ
とう　じゃが
いも

マーガリン
ごま　こめ
あぶら

ゆでそら豆
まめ ★あびこ産野菜の日★ｽﾃｨｰｯｸｾﾆｮｰﾙともよ

ばれる茎ﾌﾞﾛｯｺﾘｰを使用します。

5 水 ○
ポトフ　茎

く き

ブロッコリーのソテー
ぶたにく　ウ
インナー
ベーコン

ぎゅうにゅう

のざわな　にんじ
ん　こまつな　ア
スパラガス　チン
ゲンサイ

ながねぎ　にんにく
しょうが　たまねぎ
もやし　ほししいたけ
コーン　キウイフルー
ツ

こめ　むぎ
はるさめ　さ
とう　かたくり
こ

こめあぶら
ごま　マヨ
ネーズ

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ　＊キウイフルーツ
アスパラガスはゆでてマヨネーズをつけてた
べます。

6 木 ○
春雨
はるさめ

のピリ辛
から

炒
いた

め　ゆでアスパラガス
ぶたにく ぎゅうにゅう

にんじん　さや
いんげん　こ
まつな

しめじ　ごぼう　だ
いこん　ながねぎ
プルーン

こめ　むぎ
こんにゃく
じゃがいも

こめあぶら

田舎
い な か

汁
じる

　＊ドライプルーン 金時豆は給食室でにています。
7 金 ○

鰯
いわし

の旨
うま

み干
ぼ

し　金時
きんとき

豆
まめ

の甘
あま

煮
に とりにく　いわ

し　きんときま
め　なまあげ

ぎゅうにゅう

にんじん　こま
つな

しょうが　えのきたけ
たまねぎ　えだまめ
キャベツ　もやし　ゆ
ず　みかん　パイン
りんご　もも　レモン

こめ　むぎ
さとう　しらた
ま

こめあぶら

＊フルーツ白玉
しらたま

きのこや野菜、大豆の入ったそぼろ丼です。
10 月 ○

ポン酢
ず

和
あ

え
とりにく　だい
ず

ぎゅうにゅう

にんじん うめ　ごぼう　だい
こん　ながねぎ
キャベツ　アメリカ
ンチェリー

こめ　むぎ
こんにゃく

マヨネーズ
ごま　ごま
あぶら

ｷｬﾍﾞﾂと大根
だいこん

のみそ汁
しる

　＊アメリカンチェリー
★あびこ産野菜の日★みそ汁のキャベツ・大
根・長ねぎを使用します。

11 火 ○
ホキの梅

うめ

マヨネーズ焼
や

き　きんぴらごぼう
ホキ　さつま
あげ　あぶら
あげ

ぎゅうにゅう
わかめ

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　しめじ　きゅうり
キャベツ　レモン　メ
ロン

こめ　むぎ
こむぎこ

バター　こ
めあぶら

＊メロン
大豆料理で一番人気のチリコンカンで
す。

12 水 ○
チリコンカン　しめじのサラダ

ぶたにく　だ
いず　ベーコ
ン

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん キャベツ　たまねぎ
もやし　コーン　ほし
しいたけ　しょうが
にんにく　きゅうり　オ
レンジ

ちゃんぽん
めん　じゃが
いも　さとう
こめこ

こめあぶら ご
まあぶら ごま
ﾊﾞﾀｰ ｱｰﾓﾝﾄﾞ
ｶｼｭｰﾅｯﾂ くる
みミックスナッツ　＊米

こめ

粉
こ

のオレンジケーキ あびこ産の米粉を使ったケーキです。
13 木 ○

じゃが芋
いも

のさっぱり和
あ

え
いか　えび
ぶたにく　か
まぼこ　ハム
たまご

ぎゅうにゅう

こまつな　に
んじん

キャベツ　もやし
ながねぎ　しょう
が　はくさい　だい
こん　ごぼう

こめ　もちご
め　さつまい
も　さとう　か
たくりこ

らっかせい

つみれ汁
じる

　＊牛乳
ぎゅうにゅう

プリン
★あびこ産野菜の日★あびこや千葉の食
材、千葉の郷土料理などの献立です。

14 金 ○
チーバくんの厚焼

あ つ や

き玉子
た ま ご

　のりあえ
たまご　いわ
し

ぎゅうにゅう
のり

にんじん　こま
つな

しめじ　たまねぎ
キャベツ　もやし
きゅうり　すいか

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

こめあぶら
ごまあぶら　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

すいか
少し面白い高野豆腐をまぜてつかう予定で
す。

17 月 ○
高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のたまごとじ　茎
く き

わかめの和
あ

え物
もの ぶたにく　こう

やどうふ　た
まご　けずり
ぶし　ツナ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

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
きゅうり　キャベツ
びわ

こめ　むぎ
じゃがいも　こ
むぎこ　こん
にゃく　さとう

こめあぶら
バター　ご
ま

小魚
こざかな

　＊びわ サラダ用のこんにゃくをつかいます。
18 火 ○

こんにゃくサラダ
ぶたにく　ツ
ナ

ぎゅうにゅう
チーズ　わ
かめ　にぼ
し

にんじん　さや
いんげん　チ
ンゲンサイ

ごぼう　たけのこ
もやし　たくあん

こめ　むぎ
じゃがいも
こんにゃく　さ
とう

こめあぶら
ごま

五色
ご し き

和
あ

え　一口
ひとくち

りんごゼリー たくあんの入った和えものです。
19 水 ○

鶏肉
とりにく

の南蛮
なんばん

煮
に

　手作
て づ く

りふりかけ
とりにく　なま
あげ　あぶら
あげ　かつお
ぶし

ぎゅうにゅう
ちりめん
じゃこ　こん
ぶ

にんじん　チン
ゲンサイ

メンマ　ザーサイ　き
くらげ　たまねぎ　な
がねぎ　ほししいた
け　しょうが　たけの
こ

こめ　むぎ
かたくりこ　さ
とう　はるさ
め

ごま　ごま
あぶら　こ
めあぶら

五目
ご も く

中華
ちゅうか

スープ　小魚
こざかな

　＊アセロラゼリー アセロラはビタミンＣが多い果物です。
20 木 ○

豆腐
と う ふ

とえびのオイスターソース炒
いた

め
ぶたにく　とう
ふ　えび　とり
にく

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん　こま
つな　ピーマ
ン

はくさい　だいこん
ながねぎ　えのきた
け　しょうが　もやし
ほししいたけ　にんに
く　コーン

うどん　じゃ
がいも　こむ
ぎこ　さとう
かたくりこ

こめあぶら
マーガリン

手作
て づ く

りコーン蒸
む

しパン　スパイシー豆
まめ

カレー風味の大豆です。
21 金 ○

豚肉
ぶたにく

とじゃが芋
いも

の千切
せ ん ぎ

り炒
いた

め
とりにく　ちく
わ　ぶたにく
たまご　だい
ず

ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　コーン
マッシュルーム　グリ
ンピース　もやし
キャベツ　えのきたけ
さくらんぼ

こめ　むぎ
こむぎこ
じゃがいも

バター　こ
めあぶら
ごま　ごま
あぶらもやしとえのきのスープ　＊さくらんぼ ししゃもにごまをたっぷりまぶして焼きます。

24 月 ○
ししゃものゴマ焼

や

き
あさり　えび
いか　ベーコ
ン

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
ピーマン

たまねぎ　コーン
しょうが　もやし
キャベツ　パイ
ナップル

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

こめあぶら
カシュー
ナッツ

小魚
こざかな

カシューナッツ　＊パイナップル
ひき肉といためたもずくのネバネバでごはん
がすすみます。

25 火 ○
もやしのチャンプル

ぶたにく　だ
いず　とうふ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
もずく　にぼ
し

にら　にんじん ほししいたけ　なが
ねぎ　しょうが　にん
にく　きりぼしだいこ
ん　きゅうり　バナナ

こめ　むぎ
かたくりこ　さ
とう

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

＊バナナ 食べやすい麻婆豆腐丼です。
26 水 ○

切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢の物
す の も の とうふ　ぶた

にく　だいず
かにかまぼこ

ぎゅうにゅう

ナスのみそ汁
しる

　ミルメークココア
★あびこ産野菜の日★夏が旬のナスでみそ
汁を作ります。

28 金 ○
鮭
さけ

のゆうあん焼
や

き　若草
わかくさ

和
あ

え
さけ　ちくわ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう

にんじん　トマ
ト　　さやいん
げん

たまねぎ　キャベ
ツ　にんにく

コッペパン
じゃがいも　こ
むぎこ　パンこ
マカロニ　さとう

こめあぶら

トマトシチュー　型
かた

抜
ぬ

きチーズ
★あびこ産野菜の日★コロッケ、ボイルキャ
ベツ、シチューと我孫子の野菜がたくさん。

27 木 ○
手作
て づ く

りコロッケ　ボイルキャベツ
はなまめ　ぶ
たにく　とう
にゅう

ぎゅうにゅう
チーズ

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 ゆず　もやし
キャベツ　なす
たまねぎ　ながね
ぎ

こめ　むぎ
しらたき　さと
う

ごまあぶら
ごま

3.0 5.0
2.5
未
満


