
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg g ｇ

624 28.7 16.7 354 3.5 5.5 3.0

ごはん

667 26.3 18.3 332 3.5 7.4 1.6

ターメリックライス

722 26.6 17.7 525 4.1 6.7 1.2

ごはん

635 22.8 20.6 342 2.6 5.1 2.1

ビビンバ

618 24.7 16.1 454 2.8 5.7 2.5

ごはん

673 26.9 20.3 464 3.6 8.9 3.0

フレンチトースト

630 27.6 20.0 319 1.9 3.9 2.3

ごはん

654 23.4 21.6 371 6.2 3.9 2.5

キムチチャーハン

♪カツカレー 770 28.2 26.9 312 1.8 5.1 2.3

ライス

777 27.0 32.4 453 4.9 5.4 3.0

ごはん

660 26.4 26.4 414 2.1 4.5 2.6

みそラーメン

656 28.9 18.4 323 2.1 4.1 2.6

セルフおにぎり

601 24.7 17.2 358 3.0 7.1 2.3

どんどろけめし

704 26.3 21.5 311 7.0 4.8 3.0

わかめごはん

708 30.3 24.9 382 3.1 14.1 4.0

ミニブール(パン)

594 26.4 18.4 350 2.8 3.3 2.3

ごはん

690 20.6 18.1 320 2.5 5.6 2.7

オムライス

＊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。 670 26.2 20.9 376 3.4 5.9 2.5

＊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。

６年生の卒業リクエスト献立で希望の多かったものには“♪”マークがついています。

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　トマ
ト　ほうれんそ
う

たまねぎ　マッ
シュルーム　コー
ン　セロリ　にんに
く　キャベツ　いよ
かん

こめ　むぎ
さつまいも

バター

いよかんゼリー
さつまいもは収穫は秋ですが、２ヶ月ほ
ど貯蔵することで甘みが強くなります。

31 金 ○
野菜
や さ い

スープ　ふかしさつまいも
とりにく　たま
ご　ウイン
ナー

ぎゅうにゅう

こまつな　に
んじん　なば
な

しょうが　ながね
ぎ　キャベツ　も
やし　いちご

こめ　むぎ
かたくりこ　さ
とう　ふ

らっかせい

菜花
なばな

のすまし汁
しる

　＊いちご
千葉県の郷土料理、さんがやきと特産
品の落花生、菜花、イチゴを使います。

30 木 ○
さんが焼

や

き　ピーナッツ和
あ

え
いわし　とり
にく　たまご
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
パプリカ　か
ぶのは　にん
じん　トマト

りんご　マッシュルー
ム　コーン　しめじ
きゅうり　たまねぎ
かぶ　ビーツ　キャベ
ツ　しょうが

ブール(パン)
じゃがいも
さとう

バター　こ
めあぶら

ビーンズサラダ　ボルシチ
オリンピックの行われるロシアの料理で
す。

29 水 ○
おからのキッシュ　りんごジャム

おから　たまご
ベーコン　ツナ
えんどうまめ　い
んげんまめ　ひよ
こまめ　ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
チーズ　ク
リーム

ピーマン　に
んじん

しょうが　ごぼう
だいこん　はくさい
しめじ　ながねぎ
スイートスプリン
グ

こめ　むぎ　か
たくりこ　じゃが
いも　なんぶせ
んべい　さとう
しらたき

ごま　こめ
あぶら　カ
シューナッ
ツ

せんべい汁
じる

　＊スイートスプリング
☆あびこ産やさいの日☆青森県の料理、せ
んべい汁の大根と白菜を使用予定です。

28 火 ○
レバーとカシューナッツの揚

あ

げ煮
に ぶたレバー

とりにく
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　こね
ぎ　ほうれん
そう

ごぼう　だいこん
たけのこ　ほしし
いたけ　キャベツ
きゅうり　もやし
うめ

こめ　むぎ
こむぎこ　さ
といも　ふ
さとう　くろざ
とう

こめあぶら
ごま

黒糖
こくとう

大豆
だいず どんどろけめしは鳥取県、治部煮は石

川県の郷土料理です。

27 月 ○
鶏肉
とりにく

の治部
じ ぶ

煮
に

風
ふう

　キャベツの梅
うめ

かつお和
あ

え

とうふ　あぶ
らあげ　とり
にく　かつお
ぶし　だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ　ちり
めんじゃこ

にんじん ごぼう　だいこん
たまねぎ　ぽんか
ん

こめ　じゃが
いも　こん
にゃく

こめあぶら

＊ぽんかん
全国学校給食週間初日は、給食が始
まったころの献立を再現します。

24 金 ○
♪鮭

さけ

の漬
つ

け焼
や

き　♪豚
とん

汁
じる さけ　ぶたに

く　とうふ
ぎゅうにゅう
のり

にんじん　にら コーン　もやし　な
がねぎ　にんにく
しょうが　キャベツ
きゅうり　バナナ

ちゅうかめん
こむぎこ　さ
とう

ごまあぶら
こめあぶら

小魚
こざかな

アーモンド　＊バナナケーキ
みそラーメンはひき肉や野菜をたっぷり
使います。

23 木 ○
くきわかめのツナの和

あ

え物
もの ぶたにく　ツ

ナ　たまご
ぎゅうにゅう
くきわかめ
にぼし

にんじん　こま
つな

ごぼう　れんこん
だいこん　ながね
ぎ

こめ　むぎ
さとう　こん
にゃく　さつ
まいも

くるみ　ごま
あぶら　ご
ま

きんぴらごぼう さつまいも汁
じる

 ＊ﾐﾙﾒｰｸｺｰﾋｰ
くるみやごぼうたっぷりのかみかみ献立
です。

22 水 ○
さばの開

ひら

き干
ぼ

し　くるみと小魚
こざかな

の佃煮
つくだに さば　あぶら

あげ
ぎゅうにゅう
ちりめん
じゃこ

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
パパイヤ　レーズ
ン　もやし　きゅう
り　キャベツ　み
かん

こめ　むぎ
パン粉　こむ
ぎこ　さとう

こめあぶら
バター　ご
まあぶら

＊みかん
リクエスト人気メニューのカレーにとん
かつをのせます。

21 火 ○
もやしときゅうりのサラダ

ぶたにく　ハ
ム

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ピーマン　チン
ゲンサイ

はくさい　ながね
ぎ　しょうが　にん
にく　ほししいたけ
もも

こめ　むぎ
はるまきの
かわ　じゃが
いも　こむぎ
こ　さとう

ごまあぶら
ごま　こめ
あぶら

＊ひとくちももゼリー
☆あびこ産やさいの日☆スープの白菜
を使用予定です。

20 月 ○
ポテト春巻

はるま

き　白菜
はくさい

のスープ
ぶたにく　ツ
ナ　とうふ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん はくさい　きゅうり
ゆず　だいこん
なめこ　ながねぎ
ぽんかん

こめ　むぎ
さとう

こめあぶら
ごま

納豆
なっとう

汁
じる

　＊ぽんかん
まながつおはかつおの仲間ではありません
が、白身の食べやすい味の魚です。

17 金 ○
まながつおの照

て

り焼
や

き　白菜
はくさい

のサラダ
まながつお
ツナ　とうふ
なっとう

ぎゅうにゅう

みずな　こま
つな　にんじ
ん　かぶのは

れんこん　ごぼう
たまねぎ　かぶ
マッシュルーム
いちご

しょくパン　さ
とう　さつま
いも　こめこ

バター　ご
ま

＊いちご
米粉や豆のペーストでとろみをつけたシ
チューです。

16 木 ○
豆
まめ

と米
こめ

粉
こ

のシチュー　れんこんサラダ
たまご　とう
にゅう　とりに
く　しろはなま
め

ぎゅうにゅう
クリーム

にんじん　さや
いんげん　み
ずな

ごぼう　たけのこ
えのきたけ　しめ
じ　ながねぎ　ス
イートスプリング

こめ　むぎ
じゃがいも
こんにゃく　さ
とう

こめあぶら
マヨネーズ

小魚
こざかな

のマヨネーズ炒
いた

め　スイートスプリング
スイートスプリングはみかんなどの仲間
のかんきつ系の果物です。

15 水 ○
豚肉
ぶたにく

の南蛮
なんばん

煮
に

　きのこと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

ぶたにく　な
まあげ　とう
ふ

ぎゅうにゅう
にぼし

ほうれんそう
にんじん　さや
いんげん

ぜんまい　ながね
ぎ　にんにく　しょ
うが　だいずもや
し　きりぼしだいこ
ん　だいこん　オ
レンジ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

ごまあぶら
ごま

＊オレンジ
☆あびこ産やさいの日☆ビビンバのほう
れん草、煮物の大根を使用予定です。

14 火 ○
大根
だいこん

の中華
ちゅうか

煮
に ぎゅうにく　ぶ

たにく
ぎゅうにゅう

こまつな　に
んじん

もやし　キャベツ こめ　むぎ
こむぎこ　し
らたまもち
さとう

ごま

白玉
しらたま

ぜんざい
１１日は鏡開きです。お持ちの入ったぜ
んざいを作ります。

10 金 ○
シシャモのごま焼

や

き　おかか和
あ

え
かつおぶし
あずき

ぎゅうにゅう
ししゃも

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　りんご

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

＊りんご
大豆は食物せんいがたくさん含まれて
います。

9 木 ○
チリコンカン　みそポテトサラダ

ぶたにく　だ
いず　ツナ

ぎゅうにゅう
チーズ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

にんじん　ほう
れんそう

だいこん　きゅうり
ゆず　ごぼう　な
がねぎ

こめ　むぎ
さとう　じゃが
いも

田舎
いなか

汁
じる

　＊ミルメークいちご
３学期の給食が始まります。３学期の給
食は４７回あります。

8 水 ○
鰆
さわら

の西京
さいきょう

焼
や

き　納豆
なっとう

　わかめの酢の物
す の も の

さわら　なっと
う　とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

 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26年1月7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


