
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg ｇ

643 27.8 21.9 340 2.4 2.6

トマトスパゲティー

613 31.0 20.0 457 2.6 3.0

するめ入
い

り混
ま

ぜご飯
はん

659 28.8 19.8 341 8.7 2.9

ご飯
はん

656 23.8 18.7 300 2.0 1.9

ご飯
はん

664 23.5 20.9 347 3.1 2.0

ご飯
はん

648 21.5 19.3 381 1.9 2.6

黒糖
こ く と う

パン

643 21.9 18.9 331 1.8 2.4

613 27.6 19.1 347 2.8 2.6

キムチ炒飯
ちゃーはん

631 26.6 18.0 489 6.3 1.8

ご飯
はん

660 26.0 20.7 389 3.0 2.3

ご飯
はん

623 25.9 16.4 378 2.4 2.8

ご飯
はん

634 29.0 19.9 302 2.2 2.6

甘納豆
あまなっとう

パン

619 24.3 19.3 366 3.1 2.0

ご飯
はん

635 25.1 19.2 366 3.6 1.6

ターメリックライス

619 28.3 14.9 381 2.9 2.0

ご飯
はん

600 25.6 17.6 333 1.9 2.7

青梗菜
ちんげんさい

とハムのご飯
はん

642 25.5 19.7 363 2.8 2.8

五目
ご も く

おこわ

620 27.8 21.4 359 2.6 2.6

ナッツトースト

624 20.7 18.9 333 4.2 2.7

ツナカレーピラフ

618 26.7 18.5 419 3.5 3.5

ゆかりご飯
はん

＊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。 633 25.9 19.2 366 3.2 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。

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

27 金 ○

ツナ　ハム
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
なまクリーム
こなチーズ
あおのり

にんじん　こ
まつな

たまねぎ　キャベ
ツ　マッシュルー
ム　グリンピース
コーン　にんにく
バナナ

こめ　むぎ
じゃがいも

あぶら
バター粉

こ

ふき芋
いも

あさりのクリームスープ　　＊バナナ

30 月 ○

ホキ　ハム
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
チーズ　ひじ
き

パセリ　にん
じん　こまつ
な

たまねぎ　キャベ
ツ　だいこん　え
のき　ねぎ　グ
レープフルーツ

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら　マ
ヨネーズ
ごま

ホキのポテトチーズ焼
や

き　ひじきとキャベツのサラダ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

　　＊グレープフルーツ

25 水 ○

とりにく　とう
ふ　かにかま
ぶたにく　あ
ぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん　い
んげん　こま
つな

たけのこ　ほしし
いたけ　ごぼう
コーン　だいこん
ねぎ　すいか

こめ　もち
ごめ　さとう
こんにゃく
でんぷん

あぶら
揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

かにかまあんかけ

豚
とん

汁
じる

　　　　　　　　＊すいか

26 木 ○

ぶたにく　ツ
ナ　ベーコ
ン

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん　こ
まつな

たまねぎ　マッ
シュルーム　グリ
ンピース　キャベ
ツ　にんにく　コー
ン　バナナ

パン　さとう
じゃがいも

ﾋﾟｰﾅﾂﾊﾞﾀｰ
あぶら　ご
ま　アーモ
ンド　マー
ガリン

ポークビーンズ

わかめサラダ　　　＊ドライプルーン

23 月 ○

あじ　ぶた
にく　とうふ

ぎゅうにゅう にんじん　こ
まつな

キャベツ　もや
し　ごぼう　だ
いこん　ねぎ
みかん

こめ　むぎ
さとう　じゃ
がいも

あぶら
ピーナツ
ごま　ﾋﾟｰ
ﾅﾂバター

あじのごまみそ焼
や

き　ピーナツ和
あ

え

けんちん汁
じる

　　　　　＊冷凍
れいとう

みかん

24 火 ○

ハム　ぶたに
く

ぎゅうにゅう
きびなご

にんじん　こ
まつな　ちん
げんさい

コーン　ねぎ
もやし　キャベ
ツ　しょうが

こめ　むぎ
わんたん
のかわ　ゼ
リー

あぶら　ご
まきびなごごまフライ

手作
て づ く

りワンタンスープ　＊ピーチゼリー

19 木 ○

とりにく　た
まご　あぶ
らあげ　な
まあげ

ぎゅうにゅう いんげん　こ
まつな　にん
じん

たまねぎ　キャ
ベツ　えのき
ねぎ　メロン

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら
親子
お や こ

煮
に

　　　　　キャベツのみそ汁
しる

　　　　　　　　　　　　＊メロン

20 金 ○

ぶたにく　だ
いず　ベー
コン

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　み
ずな　トマト

たまねぎ　しょう
が　にんにく　ご
ぼう　きゅうり
キャベツ　グリン
ピース　キウイ

こめ　むぎ
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら　ご
まチリコンカーネカレー風味

ふ う み

揚
あ

げごぼうサラダ　　　　＊キウイ

17 火 ○

えび　とうふ
ハム　とりに
く

ぎゅうにゅう にんじん　ち
んげんさい

ねぎ　しょうが　に
んにく　えのき　も
やし　たけのこ
ほししいたけ　バ
ナナ

こめ　むぎ
さとう　はる
さめ

あぶら　ご
まあぶら
ねりごま

豆腐
と う ふ

とえびのチリ煮
に

　五目
ご も く

中華
ちゅうか

スープ

　　　　　　　　　　　　＊バナナ

18 水 ○

とりにく　た
まご　ぶた
にく　ベーコ
ン

ぎゅうにゅう パセリ　にん
じん　トマト
こまつな

にんにく　しょう
が　ねぎ　たま
ねぎ　オレンジ
りんご

パン　でん
ぷん　じゃ
がいも　さ
とう

あぶら
鶏肉
と り に く

のバーベキューソース　ジャーマンポテト

トマトと卵
たまご

のスープ　　　　＊オレンジ

13 金 ○

いわし　とり
にく　かつお
ぶし　とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
のり

にんじん　こ
まつな

ねぎ　きゅうり
ごぼう　だいこ
ん　たまねぎ
しょうが

こめ　こめこ
むぎ　こむぎこ
じゃがいも　ミ
ルクプリン

あぶら　ご
ま　ごまあ
ぶら

いわしのさんが焼
や

き　　きゅうりの土佐
と さ

漬
づ

け

米
こめ

粉
こ

団子
だ ん ご

汁
じる

　　＊千葉県産
ち ば け ん さ ん

ミルクプリン

16 月 ○

だいず　こうやど
うふ　とりにく　た
まご　なると　な
まあげ　うずらの
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　こ
まつな　いん
げん

ごぼう　だいこん
ねぎ　とうがん
みしょうかん

こめ　むぎ
さとう　じゃ
がいも　でん
ぷん　こん
にゃく

あぶら　ご
ままめまめみそ豆

まめ

　鶏
とり

と野菜
や さ い

のごま煮
に

冬瓜
とうがん

と卵
たまご

のスープ　　　　＊美
み

生
しょう

柑
かん

ポテトグラタン　　　　野菜
や さ い

スープ

　　　　　　　　＊フルーツポンチ

冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

　　　　＊バナナ

今月はポークカレーです。福神漬けも
つきます。

12 木 ○

ぶたにく　とり
にく　だいず
とうふ　たまご

ぎゅうにゅう にんじん　こ
まつな

ねぎ　にんにく　しょう
が　はくさいキムチ
たまねぎ　ねぎ　キャ
ベツ　ほししいたけ
プルーン

こめ　むぎ
もちごめ
でんぷん

あぶら　ご
ま　ごまあ
ぶら 肉団子のもち米蒸しは新メニュー

です。真珠蒸しとも言います。

11 水 ○

ぶたにく ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん もやし　キャベツ
きゅうり　たまね
ぎ　しょうが　にん
にく　りんご　ふく
じんづけ　パイン

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

鱈
たら

とカシューナッツの炒
いた

め物
もの

トック　　　　　　　　＊冷凍
れいとう

みかん

じゃがいものみそ汁
しる

　＊ひとくちりんごゼリー

とうがんは冬という漢字を使いま
すが、夏が旬の野菜です。

10 火 ○

ベーコン　し
ろいんげん
まめ　ぶた
にく

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん　こ
まつな

たまねぎ　キャ
ベツ　バナナ
パイン　みかん
もも

パン　じゃ
がいも　こ
むぎこ　さ
とう　ゼ
リー

あぶら
バター

じゃがいもがたっぷり入ったグラタ
ンです。

9 月 ○

とうふ　とり
にく　たまご
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん　こ
まつな

とうがん　えのき
ねぎ　ごぼう　バ
ナナ

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん　じゃ
がいも

くるみ
アーモンド
ピーナツ
あぶら

ナッツごぼう　　　　擬製
ぎ せ い

豆腐
ど う ふ

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん
ピーマン
トマト

たまねぎ　もやし
にんにく　しょうが
マッシュルーム
きゅうり

スパゲティ
さとう　こむ
ぎこ

2年生がそら豆のさやむきをします！
我孫子産野菜はねぎです。

6 金 ○

たら　たまご
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
ピーマン　あ
かピーマン
ちんげんさい

たけのこ　ねぎ
しょうが　ほししい
たけ　みかん

こめ　むぎ
でんぷん
さとう　トッ
ク

あぶら　カ
シューナッ
ツ　ごま　ご
まあぶら トックは韓国のおもちが入ったスープ

です。

5 木 ○

さば　ハム
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

たまねぎ　きゅ
うり　えのき
ねぎ　そらまめ

こめ　むぎ
じゃがいも
ゼリー

あぶら
ごま

家庭数 平成２６年５月３０日

我孫子市立並木小学校

ししゃもの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ　キャベツの即席
そくせき

漬
づ

け

むらくも汁
じる

　　　＊美
み

生
しょう

柑
かん

さばの香
かお

り焼
や

き　ひじきのマリネ　ゆでそら豆
まめ

＊白花
しろはな

豆
まめ

のココアケーキ

バター
マーガリ
ン　あぶら
くるみ

ココアケーキには白花豆のペース
トが入っています。

4 水 ○

するめ　た
まご　とりに
く　ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ
ししゃも
あおのり

にんじん　い
んげん　こま
つな

しょうが　キャベツ
レモン　きゅうり
えのき　ねぎ　み
しょうかん

こめ　むぎ
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ごま

今日から歯と口の衛生週間です。かみごた
えのある献立にしました。

3 火 ○
もやしのカレーサラダ

いか とりにく
しろはなまめ
ハム　たまご

わんたんは一つ一つ給食室で包
み、手作りします。

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

今年初めてのすいかです。

ナッツトーストにはピーナツ、ごま、
アーモンドが使われています。

あさりには貧血を予防する鉄が豊
富に含まれています。

我孫子産のじゃがいもを使ってホ
キのポテトチーズ焼きを作ります。

ポｰクカレｰライス

福神漬
ふくじんづ

け
　　　　　　　　＊パイナップル

千葉県民の日献立です。千葉県産の
食材を多く使って給食を作ります。

まめまめみそまめは揚げた高野豆腐
の食感がおもしろいおかずです。

豆腐とえびのチリ煮はごまの風味
がきいています。

肉が食べたい！というリクエストにこた
えて鶏肉のバーベキューソースです。

親子煮は鶏肉とたまごが入った煮もの
です。

今が旬のごぼうをカリカリに揚げ
てサラダにします。

デザートは、ひんやりおいしい冷
凍みかんです。

肉団子
に く だ ん ご

のもち米
ごめ

蒸
む

し

豆腐
と う ふ

とキャベツのスープ　＊ドライプルーン


