
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg g ｇ

690 25.9 20.9 373 3.1 3.6 2.7

麻婆
ま ー ぼ

豆腐
ど う ふ

丼
どん

10 木

602 22.8 15.8 338 3.0 6.9 2.2

ごはん

607 25.0 17.3 362 2.6 4.6 2.5

ごはん

671 26.1 19.2 362 2.7 5.7 3.0

黒糖
こ くと う

パン

688 23.6 20.7 391 1.4 4.4 2.3

ポークカレーライス

616 23.4 14.4 421 2.9 6.1 1.9

ごはん

スパゲッティ 668 23.4 24.6 366 1.9 4.6 2.6

ナポリタン

593 24.8 20.5 400 3.2 5.8 2.4

ごはん

623 22.9 19.7 307 2.3 5.9 2.6

たけのこごはん

701 27.5 26.0 348 2.7 3.3 3.7

わかめごはん

607 24.7 18.0 355 3.5 7.9 1.6

ターメリックライス

716 33.7 25.6 377 3.2 3.8 2.3

ごはん

707 26.3 18.5 297 2.6 2.9 2.8

中華丼
ちゅうかどん

663 30.2 24.1 435 5.9 4.8 3.6

ツナトースト

＊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。 654 25.7 20.4 367 2.9 5.0 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 か
ぶのは

コーン マッシュ
ルーム　 たま
ねぎ キャベツ
かぶ セロリ
きゅうり レモン

しょくパン
じゃがいも
さとう

マヨネー
ズ こめあ
ぶら

＊一口
ひとくち

ももゼリー
ツナとチーズがたっぷり乗ったトーストで
す。

30 水 ○
ポトフ　イカのマリネサラダ

ツナ　ぶた
にく　ウイン
ナー　いか

ぎゅうにゅ
う　チーズ
わかめ

にんじん ち
んげんさい
こねぎ

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 みかん
もも ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ りん
ご ﾚﾓﾝ

こめ むぎ
かたくりこ
さとう

こめあぶ
ら ごまあ
ぶら ごま

＊フルーツ杏仁
あんにん 小鯵は丸ごと食べられるよう、カラッと揚

げています。

28 月 ○
小鯵
こ あ じ

の南蛮
なんばん

漬
づ

け
ぶたにく
いか　えび

ぎゅうにゅ
う　こあじ

にんじん こ
まつな

きりぼししだい
こん キャベツ
きゅうり ぶなし
めじ たまねぎ
みしょうかん

こめ むぎ
さとう かた
くりこ

こめあぶ
ら ごま

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の玉子
た ま ご

とじ　＊美
み

生
しょう

柑
かん 美生柑は見た目から、和製グレープフ

ルーツといわれています。

25 金 ○
いなだの照

て

り焼
や

き　切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
す

あえ
いなだ　ぶ
たにく　こう
やどうふ
たまご

ぎゅうにゅ
う

にんじん ト
マト

たまねぎ しょうが
にんにく ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰ
ｽ だいこん きゅう
り ｷｬﾍﾞﾂ ﾚﾓﾝ ｷｳ
ｲﾌﾙｰﾂ

こめ むぎ
こむぎこ さ
とう

こめあぶ
ら

＊キウイフルーツ
チリコンカンは大豆とひき肉をトマトとカ
レー風味のスパイスで煮込みます。

24 木 ○
チリコンカン　大根

だいこん

サラダ
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅ
う　チーズ

にんじん み
ずな

しょうが　なが
ねぎ　きゅうり
もやし　りんご

こめ むぎ
さとう じゃ
がいも か
たくりこ

ごま ごま
あぶら

かき玉
たま

汁
じる

　＊りんご
わかめごはん、かき玉汁は人気のメ
ニューです。

23 水 ○
秋刀魚
さ ん ま

の甘露煮
か ん ろ に

　じゃが芋
いも

のさっぱりあえ
さんま　ハ
ム　とうふ
たまご

ぎゅうにゅ
う　わかめ

にんじん さ
やえんどう
さやいんげ
ん

たけのこ　しょ
うが　ごぼう
はくさい　だい
こん　ながねぎ
プルーン

こめ さとう
じゃがいも

こめあぶ
ら カ
シューナッ
ツ アーモ
ンド くるみミックスナッツ　＊ドライプルーン 春が旬のたけのこのごはんです。

22 火 ○
牛肉
ぎゅうにく

とごぼうの旨煮
う ま に

　白菜
はくさい

のみそ汁
しる あぶらあげ

ぎゅうにく
ぎゅうにゅ
う

にんじん こ
ねぎ こまつ
な

ながねぎ　ほししい
たけ　キャベツ　もや
し　だいこん　えのき
たけ　なめこ　しめじ

こめ むぎ
さとう

こめあぶ
ら アーモ
ンド

きのこのみそ汁
しる

　アーモンド 擬製豆腐は豆腐の入った卵焼きです。

21 月 ○
擬製
ぎ せ い

豆腐
ど う ふ

　のりあえ
とうふ　とり
にく　たまご

ぎゅうにゅ
う　のり

にんじん
ピーマン ト
マト

たまねぎ　マッ
シュルーム　にん
にく　しょうが
コーン　きゅうり
キャベツ　りんご

スパゲッ
ティ さとう
こむぎこ

マーガリ
ン こめあ
ぶら ごま
あぶら ご
ま カ
シューナッ

小魚
こざかな

ナッツ　＊りんごのケーキ ケチャップたっぷりのナポリタンです。

18 金 ○
わかめとコーンのサラダ

ハム　ベー
コン　たま
ご

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
こまつな み
ずな

たまねぎ　ほし
しいたけ　キャ
ベツ　みしょう
かん

こめ むぎ
じゃがいも
さとう かた
くりこ

こめあぶ
ら ごま

おかか和
あ

え　＊美
み

生
しょう

柑
かん 大豆とにぼしを揚げたものを甘辛いタレ

でからめます。

17 木 ○
じゃが芋

いも

のそぼろ煮
に

　じゃこ大豆
だ い ず とりにく　だ

いず　かつ
おぶし

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　もやし
きゅうり　キャベ
ツ

こめ むぎ
じゃがいも
こむぎこ さ
とう

こめあぶ
ら バター
ごまあぶ
ら

＊チョコのムース
今日から1年生の給食が始まります！
並木小人気のカレーライスです！！

16 水 ○
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

ほうれんそ
う にんじん
トマトパセリ

たまねぎ　だい
こん　セロリ
にんにく　コー
ン　バナナ

こくとうパン
じゃがいも
こめこ パン
こ さとう

こめあぶ
ら

ミネストローネ　＊バナナ
米粉のとろみでルウを作ったグラタンで
す。

15 火 ○
鮭
さけ

とポテトの米
こめ

粉
こ

グラタン
さけ　ベー
コン　とう
にゅう　ひよ
こまめ

ぎゅうにゅ
う　クリー
ム　チー
ズ

にんじん こ
まつな

きゅうり　キャベ
ツ　ごぼう　だ
いこん　ながね
ぎ　きよみオレ
ンジ

こめ むぎ
さとう さつ
まいも こん
にゃく

ごま ごま
あぶら

さつまいも汁
じる

　＊清見
き よ み

オレンジ
清美オレンジは日本で育つオレンジで
す。

14 月 ○
鯖
さば

のごまみそ焼
や

き　ひじきとﾊﾑのサラダ
さば　ハム ぎゅうにゅ

う　ひじき

9 水 ○
春雨
はるさめ

サラダ
とうふ　ぶ
たにく　だい
ず　ハム

ぎゅうにゅ
う　にぼし

にんじん　さ
やいんげん
にら

ごぼう　れんこ
ん　だいこん
ほししいたけ
もやし　でこぽ
ん

こめ むぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

＊　入
にゅう

　学
がく

　式
しき

　の　た　め、　給
きゅう

　食
しょく

　は　あ　り　ま　せ　ん　＊

こめあぶ
ら ごまあ
ぶら ごま

もやしとにらのナムル　＊でこぽん
納豆は大豆の栄養が吸収しやすくなっ
ています。

11 金 ○
じゃが芋

いも

とさつま揚
あ

げの煮物
に も の

　納豆
なっとう さつまあげ

だいず
なっとう

ぎゅうにゅ
う　しらす
ぼし

にんじん　に
ら

ほししいたけ
ながねぎ　しょ
うが　にんにく
きゅうり　もやし
キャベツ　もも

こめ むぎ
さとう かた
くりこ はる
さめ こめこ

こめあぶ
ら ごまあ
ぶら

小魚
こざかな

　米
こめ

粉
こ

ともものタルト
今日から新年度の給食が始まりま
す！！

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

児童数 平成２６年４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  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

我孫子市教育委員会では、給食食材の放射性物質の事前検査

は、市内共同購入品および、各学校からの要望品から選定して実

施しています。また、我孫子産野菜は農政課でも検査をしていま

す。検査の結果、放射性物質が検出された場合、その食材は給食

で使用しません。

放射性物質の事後検査は一週間分の提供した給食をまとめて

毎週実施しています。詳しくは、我孫子市ホームページをご覧くだ

さい。

4月からの並木小学校の給食について

昨年度に引き続き㈱メフォスに学校の調理業務を

委託することになりました。

献立作成などの給食管理については並木小栄養

士が行います。


