
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg g ｇ

699 26.8 27.5 364 3.8 5.0 2.6

ごはん

591 20.7 17.0 341 1.9 5.0 3.0

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごはん

609 18.6 11.8 292 2.2 5.1 1.6

ごはん

636 26.9 19.0 418 3.6 5.6 2.3

ごはん

623 25.2 18.1 337 3.0 4.9 2.6

ごはん

606 23.9 16.8 432 2.4 5.3 3.5

くりごはん

622 25.2 20.6 371 2.6 4.3 1.7

ごはん

659 25.7 19.7 350 2.0 5.6 2.6

662 21.7 17.3 325 5.6 4.0 2.1

ごはん

648 30.0 22.6 358 1.5 5.0 2.8

とりごぼうピラフ

655 26.2 20.2 336 3.5 7.5 1.6

ターメリックライス

673 26.2 22.8 413 3.3 5.2 2.2

ごはん

663 28.5 24.0 348 3.5 4.7 3.1

ごはん

694 29.3 29.2 371 2.9 6.2 3.5

焼
や

きうどん

713 28.6 23.5 453 1.5 6.1 4.0

ピザトースト

622 23.5 16.7 490 4.5 5.6 3.3

ごはん

687 24.1 21.6 297 1.4 5.4 2.3

きのこカレーライス

620 27.2 13.6 350 2.0 4.2 2.4

ごはん

600 28.9 16.0 345 2.7 5.6 1.8

ごはん

636 22.7 16.9 275 2.2 3.9 2.9

ごはん

629 24.6 20.0 443 2.1 7.0 2.1

ミルクパン

＊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。 645 25.5 19.8 367 2.8 5.3 2.6

＊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

られたコシヒカリを使用
し よ う

しています。

＊10月
がつ

より、白
しろ

飯
めし

の日
ひ

を中心
ちゅうしん

に、今年度
こ ん ね ん ど

の新米
しんまい

に切
き

り替
か

わる予定
よ て い

です。(放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

済
ず

みです)

にんじん かぼ
ちゃ パセリ

たまねぎ コーン
ごぼう きゅうり
キャベツ バナナ

ミルクパン
じゃがいも こ
めこ

こめあぶら
バター ごま
マヨネーズ

いり大豆
だ い ず

　＊バナナ
かぼちゃの入ったきいろいシチューで
す。

31 木 ○
かぼちゃのシチュー　ごぼうサラダ

とりにく　ハム
だいず

ぎゅうにゅう
だっしふん
にゅう

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

ピーマン ちん
げんさい

しょうが もやし ほ
ししいたけ にんに
く コーン ながね
ぎ ドライプルーン

こめ むぎ こ
むぎこ かたく
りこ メークイ
ン さとう

こめあぶら
ごまあぶら

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ　＊ドライプルーン
中華風コーンスープはクリームコーンと
粒のコーン、卵の入ったスープです。

30 水 ○
ちくわの磯辺

い そ べ

揚
あ

げ　豚
ぶた

とじゃがいもの千切
せ ん ぎ

り炒
いた

め
ちくわ　ぶた
にく　たまご

ぎゅうにゅう
あおのり

ほうれんそう
にんじん こま
つな

ぶなしめじ きくの
はな ゆず ごぼう
だいこん ながね
ぎ

こめ むぎ さ
とう さといも
こんにゃく
さとう かたく
りこ

こめあぶら
ごまあぶら

けんちん汁
じる

　＊白雪
しらゆき

大豆
だ い ず 赤魚は赤い色をした"メヌケ”などの魚の

総称です。

29 火 ○
赤
あか

魚
うお

の白
しろ

しょうゆ焼
や

き　菊
き く

花
か

和
あ

え
あかうお　と
りにく　とうふ
だいず

ぎゅうにゅう

にんじん せり ながねぎ しょうが
むきえだまめ ご
ぼう はくさい まい
たけ

こめ むぎ さ
とう ながいも
かたくりこ だ
まこもち こん
にゃく

ごま こめあ
ぶら

だまこ汁
じる

　手作
て づ く

りじゃこふりかけ
秋田県でよく食べられているハタハタと
いう魚とごはんをつぶしただまこの汁で

25 金 ○
焼
や

きハタハタ　長
なが

いものそぼろ煮
に かつおぶし

とりにく

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃ
こ　こんぶ　は
たはた

にんじん さや
いんげん

たまねぎ ぶなし
めじ エリンギ マッ
シュルーム しょう
が にんにく りん
ごソース きゅうり

こめ むぎ
じゃがいも こ
むぎこ さとう

こめあぶら
オリーブあ
ぶら バター

＊かき
いつもと違う、きのこのカレーライスで
す。

24 木 ○
イカのマリネサラダ

とりにく　いか ぎゅうにゅう
チーズ　わ
かめ

にんじん こね
ぎ こまつな

ながねぎ ほしし
いたけ ごぼう だ
いこん

こめ むぎ さ
とう しらたき
さつまいも こ
んにゃく

こめあぶら
ごま ごまあ
ぶら

さつまいも汁
じる

　ミルメークコーヒー
くきわかめはコリコリした歯ごたえがあり
ます。

23 水 ○
擬製
ぎ せ い

豆腐
ど う ふ

　くきわかめの金平
きんぴら とうふ　とりに

く　たまご　さ
つまあげ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

ピーマン にん
じん かぶのは

マッシュルーム た
まねぎ かぶ セロ
リー キャベツ きゅ
うり コーン みか
ん

しょくパン
じゃがいも
マカロニ

こめあぶら
マヨネーズ

＊みかん 人気のマカロニサラダです。
22 火 ○

ポトフ　マカロニサラダ
はむ　ベーコ
ン　ぶたにく
ウインナー

ぎゅうにゅう
チーズ

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 は
くさいキムチ はくさい
だいこん ながねぎ

うどん さとう
こむぎこ

こめあぶら
バター カ
シューナッ
ツ アーモン
ド　くるみ＊きなこのケーキ

キムチの入ったピリ辛スープは体がぽ
かぽかになります。

21 月 ○
キムチスープ　ミックスナッツ

ぶたにく　ちく
わ　とうふ　き
なこ　たまご
あずき

ぎゅうにゅう

ちんげんさい
にんじん かぶ
のは

もやし キャベツ
しょうが ながねぎ
かぶ

こめ むぎ さ
とう かたくり
こ

ぽんずあえ　かきたまみそ汁
じる 秋が旬の秋刀魚です。おはしで上手に

ほねをとって食べましょう。

18 金 ○
秋刀魚
さ ん ま

の甘露煮
か ん ろ に

　納豆
なっとう なっとう　か

つおぶし　さ
んま　たまご

ぎゅうにゅう

にんじん こま
つな

たまねぎ ながね
ぎ しょうが だいこ
ん えのきたけ オ
レンジ

こめ むぎ か
たくりこ さと
う

こめあぶら

大根
だいこん

のみそ汁
しる

　＊オレンジ
真砂揚げは、豆腐にえびや鶏肉、野菜
を混ぜて丸めて油で揚げたものです。

17 木 ○
豆腐
と う ふ

の真砂
ま さ ご

揚
あ

げ　金時
きんとき

豆
まめ

の甘
あま

煮
に とうふ　とりに

く　えび　たま
ご　きんとき
まめ　あぶら
あげ

ぎゅうにゅう
ちりめん
じゃこ　こん
ぶ

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 ぶなしめじ
きゅうり キャベツ
レモン りんご

こめ むぎ こ
むぎこ

バター こめ
あぶら

＊りんご 給食で今年初のりんごです。
16 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 パセ
リ かぶのは

ごぼう たまねぎ
マッシュルーム
コーン グリンピー
ス キャベツ かぶ
キウイフルーツ

こめ むぎ パ
ンこ マカロニ

バター こめ
あぶら アー
モンド

小魚
こざかな

アーモンド　＊キウイフルーツ
香草焼きはハーブを混ぜたパン粉を使
います。

15 火 ○
鮭
さけ

の香草
こうそう

焼
や

き　アルファベットスープ
とりにく　さけ
ベーコン

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん 赤
ピーマン

しょうが たまねぎ
たけのこ ほししい
たけ きゅうり もや
し

こめ むぎ か
たくりこ じゃ
がいも さとう
はるさめ

こめあぶら
ごまあぶら

小魚
こざかな

大豆
だ い ず

　＊フルーツゼリー 甘酢炒めは、酢豚の魚バージョンです。
11 金 ○

白身魚
しろみざかな

の甘酢
あ ま ず

炒
いた

め　バンサンスー
メルルーサ
たまご　だい
ず

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん パセ
リ トマト ちん
げんさい

たまねぎ ほししい
たけ マッシュルー
ム　にんにく だい
こん ごぼう ブ
ルーベリー

スパゲッティ
じゃがいも こ
むぎこ さとう

こめあぶら
マーガリン

＊ブルーベリーマフィン 10月10日は目の愛護でーです。
10 木 ○

ころころ野菜
や さ い

のスープ
ぶたにく
ぎゅうにく　と
りにく　たまご

ぎゅうにゅう
チーズ
ヨーグルトスパゲティ

ミートソース

にんじん はくさい たまねぎ
ながねぎ えのき
たけ もやし キャ
ベツ きゅうり ゆず

こめ むぎ こ
んにゃく ふ
さとう くろざ
とう

こめあぶら
ピーナッツ

＊黒糖
こ く と う

ピーナッツ 野菜もたくさん入った肉豆腐です。
9 水 ○

肉
にく

豆腐
ど う ふ

　わかめの酢の物
す の も の ぎゅうにく　と

うふ
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん さや
いんげん

ごぼう れんこん
だいこん ほししい
たけ ながねぎ

こめ もちご
め じゃがい
も こんにゃく
さとう ふ

くり マヨ
ネーズ こめ
あぶら

じゃがいもとさつま揚
あ

げの煮物
に も の

　すまし汁
じる 秋の味覚、くりがたっぷりのごはんで

す。

8 火 ○
シシャモのしょうゆマヨ焼

や

き
さつまあげ
だいず　とう
ふ

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん にら ほししいたけ な
がねぎ しょうが
にんにく きくらげ
もやし きゅうり か
き

こめ むぎ さ
とう かたくり
こ はるさめ

こめあぶら
ラーゆ ごま
あぶら ごま

＊かき 給食ではこの秋最初のかきです。
7 月 ○

麻婆
ま ー ぼ

豆腐
ど う ふ

　ハムときくらげの中華
ちゅうか

あえ
とうふ　ぶた
にく　だいず
ハム

ぎゅうにゅう

こまつな にん
じん ほうれん
そう

もやし キャベツ
ごぼう だいこん
ながねぎ プルー
ン

こめ むぎ さ
とう じゃがい
も こんにゃく

ごま こめあ
ぶら

豚
とん

汁
じる

　＊プルーン １０．４で「い(１)わ（０）し（4）」の日です。
4 金 ○

いわしのうまみぼし　ごまあえ
いわし　ぶた
にく　とうふ

ぎゅうにゅう

にんじん さや
いんげん　こ
まつな

たまねぎ ほししい
たけ もやし キャ
ベツ バナナ

こめ むぎ
じゃがいも さ
とう

こめあぶら

＊バナナ
バナナは栄養価も高く、消化のよい果物
です。

3 木 ○
じゃがいものそぼろ煮

に

　おかかあえ
とりにく　かつ
おぶし

ぎゅうにゅう

2 水 ○
手作
て づ く

りむしぎょうざ　茎
く き

わかめのスープ
あぶらあげ
けずりぶし
ぶたにく　とう
ふ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん　さや
いんげん　ほ
うれんそう

だいこん　ごぼう
れんこん　ながね
ぎ

こめ むぎ さ
とう こんにゃ
く

根菜
こんさい

汁
じる

1 火 ○
さばのゴマみそ焼

や

き　ひじきの煮物
に も の

にんじん　にら きりぼしだいこん
キャベツ　ながねぎ
しょうが　にんにく
だいこん もやし ほし
しいたけ たけのこ

こめ むぎ さ
とう ぎょうざ
のかわ　さつ
まいも　さとう

ごま ごまあ
ぶら

＊スイートポテト 給食室手作りのぎょうざです。

ごま こめあ
ぶら ごまあ
ぶら

根菜たっぷりのぐだくさんのみそ汁で
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

さば　だいず
さつまあげ
とうふ

ぎゅうにゅう
ひじき

家庭数 平成25年9月30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

郷土料理献立

献立

残菜ゼロデー

残菜ゼロデー

残菜ゼロデー

残菜ゼロデー

残菜ゼロデー

いわしの日献立


