
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg g ｇ

621 23.4 20.7 334 2.0 3.7 2.3

ごはん

604 23.2 16.6 374 2.8 8.1 2.1

けんちんうどん

635 22.1 14.4 290 2.5 6.8 2.5

ごはん

680 23.5 25.7 433 2.0 4.8 2.9

シナモントースト

695 26.2 24.2 358 3.1 6.9 2.6

ごはん

621 31.1 16.1 341 1.9 4.7 2.7

えびピラフ

630 28.9 20.9 411 4.0 5.3 4.8

ソース焼
や

きそば

615 26.8 16.9 412 3.2 5.3 2.8

ごはん

681 23.3 22.1 325 1.4 4.7 2.2

ビーフカレー

613 29.8 12.9 341 6.4 4.4 3.1

ごはん

677 25.8 22.3 362 4.0 7.2 2.7

ひじきごはん

717 24.7 24.5 266 1.8 3.3 1.7

ごはん

649 25.7 19.8 354 2.9 5.4 2.7＊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。

＊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。

　冬休みはクリスマスや大みそ日、お正月な
ど、ごちそうを食べたり夜おそくまでおきてい
ることが多くなりやすい時期です。
　食べすぎや不規則な生活は体によくありませ
ん。楽しみながらも、ちょっとだけ体のことを
考えて生活しましょう。

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

パセリ たまねぎ　にんに
く　マッシュルーム
えのきたけ　しめ
じ

こめ　むぎ
パンこ　じゃ
がいも　スパ
ゲッティ

バター　オ
リーブあぶ
ら

きのことパスタのスープ　＊プチパフェ
2学期の給食最終日は少し豪華な献立
です。

17 火 ○
鶏肉
とりにく

の風味
ふ う み

焼
や

き　ベイクドポテト
とりにく　ベー
コン

ぎゅうにゅう
クリーム
あおのり

にんじん　さや
いんげん　こ
まつな　かぼ
ちゃ

ほししいたけ　グ
リンピース　たけ
のこ　たまねぎ
キャベツ　もやし

こめ　むぎ
さとう

こめあぶら
カシュー
ナッツ　アー
モンド　くる
みかぼちゃの甘

あま

煮
に

　ミックスナッツ
今年の冬至は12月22日です。一足先に
かぼちゃを使った献立です。

16 月 ○
千草
ち ぐ さ

焼
や

き　のりあえ
とりにく　あぶ
らあげ　たま
ご

ぎゅうにゅう
ひじき　のり

にんじん　こま
つな

しょうが　きりぼし
だいこん　ほしし
いたけ　だいこん
ながねぎ　えのき
たけ

こめ　むぎ
さとう　こん
にゃく　　さけ
かす

こめあぶら
ごまあぶら

鱈
たら

鍋
なべ

汁
じる

　＊フルーツミックスゼリー
鱈鍋汁は酒かすが入っていて体が温ま
ります。

13 金 ○
イカのみそ焼

や

き　切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮付
に つ

け
いか　あぶら
あげ　たら　と
うふ

ぎゅうにゅう

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
べにまどんな

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ

こめあぶら
バター　ご
まあぶら

＊紅
べに

まどんな(柑橘系
かんきつけい

果物
くだもの

)
紅まどんなはみかんなどの柑橘系果物
の仲間です。

12 木 ○
わかめとツナの和

あ

え物
もの ぎゅうにく　ツ

ナ
ぎゅうにゅう
チーズ　わ
かめ

にんじん　さや
いんげん

えだまめ　ごぼう
ながねぎ　ほしし
いたけ　だいこん
しょうが　バナナ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　こん
にゃく　ふ

ごまあぶら

大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げの旨煮
う ま に

　＊バナナ
冬は大根があまく、やわらかくなるので
煮物にむいています。

11 水 ○
いり豆腐

ど う ふ

　のりの佃煮
つくだに とうふ　ぶた

にく　とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
のり　ひじき

にんじん
ピーマン　チン
ゲンサイ

もやし　キャベツ
たまねぎ　にんに
く　しょうが　べに
しょうが　ながね
ぎ　コーン　いちご

ちゅうかめん
さとう　かたく
りこ

こめあぶら
ごまあぶら

＊いちご
小あじは丸ごと食べられるのでカルシウ
ムたっぷりです。

10 火 ○
小
こ

あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け　中華風
ちゅうかふう

コーンスープ
ぶたにく　ちく
わ　たまご

あおのり　こ
あじ

にんじん
ピーマン　トマ
ト　パセリ

たまねぎ　コーン
マッシュルーム
セロリ　にんにく
みかん

こめ　むぎ
こうじ　さつま
いも　さとう

バター　こ
めあぶら

＊みかん
こうじに含まれる酵素で魚や肉がやわら
かくなります。

9 月 ○
鮭
さけ

の塩
しお

麹
こうじ

チーズ焼
や

き　ミネストローネ
えび　さけ
ひよこまめ
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　にら
ほうれんそう

ほししいたけ　な
がねぎ　しょうが
にんにく　だいず
もやし　ごぼう

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　こむぎ
こ

こめあぶら
ごまあぶら
ごま　くるみ
アーモンド

ごぼうナッツ　＊ミルメークコーヒー
ごぼうを揚げて、ナッツと甘辛いたれで
からめます。

6 金 ○
麻婆
まーぼ

豆腐
ど う ふ

　もやしのナムル
とうふ　ぶた
にく　だいず
かにふうみか
まぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　トマ
ト

しめじ　きゅうり　キャ
ベツ　レモン　たまね
ぎ　コーン　にんにく
グリンピース　ブルー
ベリー　りんご

しょくパン　さ
とう　じゃが
いも　こめこ

マーガリン
こめあぶら

＊ブルーベリーヨーグルト　＊りんご
6年生の考えた朝食レシピを給食メ
ニューとして出します。

5 木 ○
牛乳
ぎゅうにゅう

カレースープ　しめじのサラダ
8 ぎゅうにゅう
チーズ
ヨーグルト

にんじん　さや
いんげん

たまねぎ　ほしし
いたけ　だいこん
しめじ　ながねぎ
プルーン

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう　こん
にゃく

こめあぶら

みぞれ汁
じる

　＊ドライプルーン
みぞれじるは大根おろしをみぞれに見
立てた汁物です。

4 水 ○
じゃがいものそぼろ煮

に

　ひたし豆
まめ とりにく　あお

だいず　ぶた
にく

ぎゅうにゅう

3 火 ○
わかめとカニカマの和風

わふ う

和
あ

え
とりにく　あぶ
らあげ　かに
かまぼこ　あ
ずき

ぎゅうにゅう
わかめ　に
ぼし

トマト　にんじ
ん　ほうれん
そう

たまねぎ　にんに
く　キャベツ　えの
きたけ　きりのし
だいこん　はやか

こめ　むぎ
じゃがいも

小魚
こざかな

　＊早
はや

香
か

(柑橘系
かんきつけい

果物
くだもの

)

2 月 ○
ロモサルタード　切干

きりぼし

大根
だいこん

のスープ

 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

にんじん　ほう
れんそう

だいこん　ごぼう
ながねぎ　キャベ
ツ　きゅうり　もや
し　しょうが

うどん　さと
いも　こん
にゃく　さとう
しらたまもち

こめあぶら
くり　アーモ
ンド

白玉
しらたま

ぜんざい　小魚
こざかな

アーモンド
持久走大会でたくさん動いた後は炭水
化物で糖分を補給します。

こめあぶら

ロモサルタードは、牛肉・トマトなどを炒めて
揚げたじゃがいもをそえたペルー料理です。

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

ぎゅうにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
にぼし

家庭数 平成25年11月29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

１２月５日（木）の献立は、6年生の児童が我孫子市の

「朝食レシピコンクール」で特別賞を受賞した献立を

給食にしました。

もともとのレシピでは“シナモントースト、牛乳カレー

スープ、ブルーベリーヨーグルト、梨、野菜ジュース”で

す。

ビタミンとカルシウムがしっかりとれるメニューで、

忙しい朝でも手軽に作れて食べやすいことがポイン

トです。給食では牛乳があるので、野菜ジュースのか

わりにサラダを、梨のかわりにりんごを使いました。


