
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg ｇ

648 31.8 20.2 394 3.4 2.3

ご飯
はん

645 26.2 21.0 342 2.3 2.5

鶏
とり

そぼろご飯
はん

675 30.6 19.8 342 2.3 2.9

黒糖
こ くと う

パン

648 23.5 19.0 291 10.3 2.0

コスタリカライス

586 24.7 17.8 355 3.2 2.8

グリンピースご飯
はん

632 27.8 15.7 308 2.8 2.4

ご飯
はん

636 23.9 21.2 383 2.5 1.7

642 28.9 21.3 417 3.6 1.9

ご飯
はん

639 26.6 22.1 416 2.4 2.2

豆腐
と う ふ

のうま煮
に

丼
どん

613 21.7 24.2 335 1.9 3.6

ソース焼
や

きそば

646 25.3 18.7 318 2.4 2.6

チキンライス

691 28.2 23.1 617 4.6 2.4

ご飯
はん

629 25.6 27.0 391 2.1 3.1

セサミトースト

597 29.0 17.0 365 3.3 2.6

ご飯
はん

608 25.4 19.0 383 2.5 2.0

ビビンバ

630 24.5 18.1 424 3.2 2.4

ご飯
はん

622 23.0 17.6 348 1.7 1.9

豚
ぶた

キムチ丼
どん

659 26.8 23.8 407 2.5 2.6

はいがロール

686 21.7 22.7 313 1.8 2.1

ビーフカレーライス

650 26.4 20.6 363 2.1 2.7

焼肉
やきにく

チャーハン

＊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。 639 26.1 20.5 376 3.0 2.4

＊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。

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

脂
質

カ
ル

　
シ
ウ
ム

鉄
分

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

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

29 木 ○

ぎゅうにく ぎゅうにゅ
う　こな
チーズ

にんじん たまねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり
にんにく　しょうが
みかん

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ
さとう

あぶら
バター　ご
ま

ごまドレサラダ

　　　　　　　　　　＊冷凍
れいとう

みかん

30 金 ○

ぎゅうにく　ぶ
たにく　とうふ
ベーコン　か
まぼこ　たま
ご

ぎゅうにゅ
う　チーズ

にんじん　チ
ンゲンツァイ

ねぎ　にんにく
しょうが　もやし
はくさい　えの
き　プルーン

こめ　むぎ
さとう　はる
まきのかわ
じゃがいも

あぶら　ご
まポテト春巻

は る ま

き

キムチスープ　　　＊ドライプルーン

27 火 ○

ぶたにく　ハ
ム　だいず

ぎゅうにゅ
う　にぼし

にんじん はくさい　ねぎ　た
まねぎ　しょうが
にんにく　きゅうり
キャベツ もやし
バナナ

こめ　むぎ
はるさめ

あぶら　ご
ま　ごまあ
ぶら

春雨
はるさめ

サラダ　　小魚
こざかな

大豆
だ い ず

                      ＊バナナ

28 水 ○

うずらのた
まご　えび
ベーコン
かにかま

ぎゅうにゅ
う　ヨーグ
ルト　こな
チーズ

ほうれんそ
う　にんじん
パセリ

たまねぎ　マッ
シュルーム　キャ
ベツ　きゅうり　も
も　いちご

パン　こむ
ぎこ　マカ
ロニ　パン
こ　さとう

バター　あ
ぶら　ごまうずらたまごと豆

まめ

のグラタン

和風
わ ふ う

サラダ　＊黄桃
おうとう

のヨーグルトソースかけ

23 金 ○

ぎゅうにく
たまご　ぶ
たにく

ぎゅうにゅ
う　にぼし

にんじん　ト
マト　こまつ
な

ぜんまい　もやし
だいこん　たまね
ぎ　にんにく　しょ
うが　オレンジ

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん

あぶら　ご
まトマトと卵

たまご

のスープ　　　小魚
こざかな

　　　　　　　　　　＊オレンジ

26 月 ○

とうふ　とりに
く　だいず　た
まご　えび さ
つまああげ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ちりめん
じゃこ　わ
かめ　こん
ぶ

こまつな　に
んじん

たまねぎ　しょう
が　ねぎ　ほしし
いたけ　えのき
かぶ　きりぼしだ
いこん

こめ　むぎ
でんぷん
さとう　ゼ
リー

あぶら
豆腐
と う ふ

の真砂
ま さ ご

揚
あ

げ　切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮
に

つけ

かぶのみそ汁
しる

　　＊アプリコットゼリー

21 水 ○

ツナ だいず
ベーコン ウ
インナー ぶ
たにく

ぎゅうにゅう
チーズ
こなチーズ

トマト　にん
じん

キャベツ　きゅ
うり　たまねぎ
セロリ　にんに
く

パン　さとう
マカロニ

マーガリ
ン　ごま
あぶら

ツナと大豆
だ い ず

のサラダ

ミネストローネ

22 木 ○

ホキ　とりに
く　だいず
ぶたにく　と
うふ　ちくわ

ぎゅうにゅ
う　ひじき
こなチー
ズ

にんじん　こ
まつな　い
んげん

たけのこ　ごぼ
う　だいこん
ねぎ　みしょう
かん

こめ　パン
こ　さとう
じゃがいも

マヨネー
ズ　あぶらホキのゆかりパン粉

こ

焼
や

き　ひじきと大豆
だ い ず

の煮物
に も の

けんちん汁
じる

　　　　　＊美
み

生
しょう

柑
かん

19 月 ○

とりにく　た
まご　ベーコ
ン　ぶたにく

ぎゅうにゅ
う

にんじん　こ
まつな

たまねぎ　マッ
シュルーム　セロ
リ　たまねぎ
キャベツ　バナナ

こめ　むぎ
じゃがいも

バター　あ
ぶらスペイン風

ふう

オムレツ　　野菜
や さ い

スープ

　　　　　　　　　　　　＊バナナ

20 火 ○

きんときま
め　あぶら
あげ

ぎゅうにゅ
う
ししゃも
わかめ

こまつな だいこん　えの
き　ねぎ　キャ
ベツ　もやし
ようなし

こめ　むぎ
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら　ご
まししゃものごま揚

あ

げ　おかか和
あ

え

金時
きんとき

豆
まめ

の甘
あま

煮
に

　大根
だいこん

のみそ汁
しる

＊洋
よう

なしコンポート

15 木 ○

とうふ　ぶた
にく　ツナ

ぎゅうにゅ
う　わかめ

にんじん　チ
ンゲンツァイ

たまねぎ　しめ
じ　にんにく
しょうが　もやし
キャベツ　メロ
ン

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん

あぶら　ご
まあぶら
アーモンド
ごま

わかめサラダ　　スナックアーモンド

　　　　　　　　　　＊メロン

16 金 ○

なると　ぶた
にく　とりに
く　とうふ

ぎゅうにゅ
う　あおの
り

にんじん　チ
ンゲンツァイ

キャベツ　もやし
たまねぎ　しょう
が　にんにく　べ
にしょうが　オレン
ジ

ちゅうかめ
ん　じゃが
いも

あぶら　ご
まあぶらじゃがいものから揚

あ

げ

ちんげん菜
さい

と豆腐
と う ふ

のスープ　＊オレンジ

かつおとじゃがいものみそがらめ

大根
だいこん

とかにかまのスープ　＊美
み

生
しょう

柑
かん

じゃがいものみそ汁
しる

　　＊オレンジ

ターメリックライスにえびの入ったク
リームソースをかけていただきます。

14 水 ○

ぶたにく　な
まあげ　とり
にく　たまご
だいず　きな
こ

ぎゅうにゅ
う　わかめ

にんじん　こ
まつな

キャベツ　たけ
のこ　ほししい
たけ　えのき
ねぎ

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん

あぶら

きなこ大豆は給食室の手作りで
す。

13 火 ○

えび　あさり
とりにく　し
ろはなまめ
とうにゅう

ぎゅうにゅ
う　なまク
リーム　に
ぼし

にんじん
パセリ

たまねぎ　マッ
シュルーム　キャ
ベツ　コーン　きゅ
うり　パイン

こめ　むぎ
こむぎこ
さとう

あぶら
バター
アーモンド

コールスローサラダ　　小魚
こざかな

ナッツ

カリカリポテトサラダ

　　　　　　　　　＊フルーツゼリー

コーンスープ　　　　＊キウイフルーツ

１年生がグリンピースのさやむき
にチャレンジします！

12 月 ○

かつお　か
にかま　とう
ふ　　たまご
だいず

ぎゅうにゅ
う

こまつな
にんじん

しょうが　だい
こん　ねぎ　み
しょうかん

こめ　むぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

あぶら　ご
ま

旬のかつおを使った献立です。

9 金 ○

とりにく　た
まご　あぶ
らあげ　か
つおぶし

ぎゅうにゅ
う　のり
わかめ

いんげん
にんじん　こ
まつな

たけのこ　たまね
ぎ　キャベツ　も
やし　グリンピー
ス　えのき　オレ
ンジ

こめ　じゃ
がいも　さ
とう

あぶら
ちぐさ焼

や

き　　のり和
あ

え

ぎゅうにゅ
う

こまつな
にんじん

しょうが　もやし
だいこん　ねぎ
グレープフルー
ツ

こめ　むぎ
さとう
じゃがいも

鮭のガーリックナッツ焼きは、
にんにくの香りが食欲をそそります。

8 木 ○

とりにく　ハ
ム　だいず

ぎゅうにゅ
う

にんじん
ピーマン　あ
かピーマン
トマト

たまねぎ　にんに
く　しょうが　きゅ
うり　キャベツ　も
やし　マッシュ
ルーム

こめ　むぎ
じゃがいも
ゼリー　で
んぷん

あぶら
バター

コスタリカライスには、食物繊維たっぷ
りの豆がたくさん入っています。

7 水 ○

さけ　ベーコ
ン　とうにゅ
う

ぎゅうにゅ
う　なまク
リーム

にんじん
パセリ

たまねぎ　にん
にく　コーン　キ
ウイ

パン　じゃ
がいも　パ
ンこ

あぶら　マ
ヨネーズ
アーモンド
バター

家庭数 平成２６年４月３０日

我孫子市立並木小学校

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

　　　　沢
さわ

煮
に

椀
わん

　　　　　　　＊かしわもち

鮭
さけ

のガーリックナッツ焼
や

き　ジャーマンポテト

お講
こう

汁
しる

　　　　＊グレープフルーツ

ごま
ごまあぶ
ら 鯖の有馬焼きは、さんしょうで香り

をつけています。

2 金 ○

とりにく
たまご
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅ
う

にんじん
ばんのうねぎ

きぬさや
いんげん

だいこん　ごぼ
う　たけのこ
ねぎ　なめこ
ほししいたけ

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん　かし
わもち

あぶら

我孫子産の米粉を使ったかしわも
ちです。

1 木 ○
鯖
さば

の有馬
あ り ま

焼
や

き　　もやしのナムル
さば　とうふ
あぶらあげ

ターメリックライス

えびｸﾘｰﾑｿｰｽかけ

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 3.0
2.5
未
満

生揚
な ま あ

げと豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め

むらくも汁
じる

　　　　　＊きなこ大豆
だ い ず

　　　　　　　　　＊パイナップル

カルシウムが豊富な豆腐がたくさ
ん摂れるどんぶりです。

新じゃがをカラッと揚げたじゃがい
ものから揚げです。

スペイン風オムレツにはじゃがい
もがたっぷり入っています。

ししゃもには骨を丈夫にするカル
シウムが豊富に含まれています。

セサミトーストには鉄とカルシウムが豊
富なごまがたっぷり使われています。

ホキにゆかり、パン粉、粉チーズ
を振りかけて香ばしく焼きます。

ビビンバには野菜がたっぷり使わ
れています。

真砂揚げは給食室で一つ一つ丸
めて揚げた手作りです。

ピリッと辛いキムチは食欲をそそり
ます。

運動会予行練習の日は、配膳しやすく
食べやすい献立にしました。

人気のカレーライス。今月はビー
フカレーライスです。

ポテト春巻きは給食室で手作りし
ます。


