
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg ｇ

658 27.0 20.2 476 2.3 2.4

ご飯
はん

631 25.7 20.1 403 2.4 2.4

マーボー丼
どん

645 26.5 22.1 336 2.6 2.8

セルフチリドック

620 27.2 18.7 343 2.8 2.6

ご飯
はん

620 22.0 17.0 360 2.8 2.8

ちらし寿司
ず し

628 24.3 23.7 326 2.1 2.8

きなこ揚
あ

げパン

656 25.0 20.6 348 3.2 2.6

ご飯
はん

664 29.7 19.1 311 2.0 2.3

ご飯
はん

611 24.5 25.5 382 2.5 2.6

ジャージャー麺
めん

枝豆
えだまめ

入
い

り 665 24.2 17.8 365 3.9 2.2

かき揚
あ

げ丼
どん

665 21.6 20.4 343 6.4 2.4

夏
なつ

野菜
やさい

カレーライス

＊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。 642 25.2 20.5 363 3.0 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。

なめこのみそ汁
しる

　　　　　＊すいか

おからドーナツはもちもちした食感
が特徴です。

旬の枝豆が入ったかき揚げです。

夏の太陽をたっぷり浴びて栄養を
蓄えた夏野菜のカレーです。

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

鮭
さけ

のナッツフライ　ジャーマンポテト

大根
だいこん

とかにかまのスープ　＊オレンジ

家庭数

春雨
はるさめ

サラダ　　　　　＊冷凍
れいとう

みかん

野菜
や さ い

スープ

冬瓜
とうがん

と卵
たまご

のスープ　　　＊ヨーグルト

あぶら

夏が旬のなすをおいしい肉みそと
からめて食べやすく調理します。

2 水 ○

ぶたにく　と
うふ　ハム

ぎゅうにゅう にら　にんじ
ん

ねぎ　ほししい
たけ　きゅうり
もやし　キャベ
ツ　みかん　に
んにく　しょうが

こめ　むぎ
でんぷん
さとう　はる
さめ

あぶら　ご
まあぶら

暑い時期においしい冷凍みかんで
す。

1 火 ○
ししゃものパリパリ揚

あ

げ　なすの肉
にく

みそ炒
いた

め
ぶたにく　た
まご　なると
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ
ししゃも
ヨーグルト

にんじん　こ
まつな　さや
いんげん

なす　ねぎ　に
んにく　しょうが
とうがん

こめ　むぎ
ぎょうざの
かわ　でん
ぷん　さと
う

パンにチリビーンズをはさんで食べま
しょう。

4 金 ○

ほき　とうふ
あぶらあげ
ハム

ぎゅうにゅう
ひじき

トマト　こま
つな

たまねぎ　えの
き　しめじ　きゅ
うり　たまねぎ
パイン

こめ むぎ
さとう　じゃ
がいも

マヨネー
ズ　ごま
ごまあぶ
ら ひじきには鉄が豊富に含まれてい

ます。

3 木 ○

ぶたにく　ウ
インナー
ひよこまめ

ぎゅうにゅう にんじん　こ
まつな

たまねぎ　キャ
ベツ　セロリ
しょうが　にん
にく　バナナ

パン　パン
こ　じゃが
いも

あぶら　カ
シューナッ
ツ　アーモ
ンド　くる
み

ホキのみそマヨ焼
や

き　豆腐
とうふ

とひじきのサラダ

じゃがいものみそ汁
しる

　　＊パイナップル

ミックスナッツ　　　　　＊バナナ

七夕献立です。今年は星空が見ら
れるでしょうか？

8 火 ○

ベーコン
ウインナー
ぶたにく　ツ
ナ　きなこ

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん　ト
マト

たまねぎ　セロ
リ　キャベツ
きゅうり　コーン
もやし　にんに
く　しょうが　ｸﾞ
ﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

パン　さとう
マカロニ
じゃがいも

ごま　あ
ぶら

人気の揚げパン。今回はきなこ味
です。

7 月 ○

あぶらあげ
だいず　とり
にく　なると
たまご　さく
らでんぶ

ぎゅうにゅう
わかめ　ひ
じき　のり

にんじん　さ
やいんげん
おくら

かんぴょう　たけ
のこ　ほししいた
け　とうがん　ね
ぎ　れんこん

こめ　さとう
そうめん
ゼリー

ごま

宝
たから

袋
ぶくろ

の含
ふく

め煮
に

　　　そうめん汁
じる

ミネストローネ　　　ツナサラダ

　　　　　　　　＊グレープフルーツ

　　　　　　　　　　＊七夕
たなばた

ゼリー

給食では今年最後のすいかです。旬
の味覚を味わって下さい。

10 木 ○

たまご　さけ
ベーコン
かにかま

ぎゅうにゅう にんじん　こ
まつな　パ
セリ

たまねぎ　ねぎ
だいこん　オレ
ンジ

こめ　むぎ
パンこ
じゃがいも
こむぎこ

アーモンド
あぶら

鮭のナッツフライにはアーモンドを
使います。

9 水 ○

たまご　だ
いず　いん
げんまめ
とうふ　ぶた
にく　ベーコ
ン

ぎゅうにゅう さやいんげ
ん　ほうれ
んそう　こま
つな

たまねぎ　だい
こん　なめこ
ねぎ　すいか

こめ　むぎ
さとう　じゃ
がいも

ごまあぶ
ら　あぶら
ごま

三色
さんしょく

豆
まめ

の卵
たまご

焼
や

き　じゃがいもの金平
きんぴら

14 月 ○

いか　あさり
ぶたにく　た
まご　とうふ

ぎゅうにゅう
さくらえび

にんじん
みつば　こ
まつな

たまねぎ　ごぼ
う　だいこん
えだまめ　ねぎ
みかん

こめ　むぎ
こむぎこ
さとう　じゃ
がいも　こ
んにゃく

あぶら

豚
とん

汁
じる

　　　　　　　　＊冷凍
れいとう

みかん

金 ○

たまご　ぶ
たにく　だい
ず　ツナ　お
から

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　こ
まつな

きゅうり　もやし
たけのこ　ほし
しいたけ　ねぎ
しょうが　にん
にく

ちゅうかめ
ん　でんぷ
ん　さとう
こむぎこ

あぶら　ご
ま　ごまあ
ぶら

わかめとツナの和
あ

え物
もの

　　　　　　　　＊おからドーナツ

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

15 火 ○

ぶたにく ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん　ト
マト　かぼ
ちゃ　ピーマ
ン

たまねぎ　なす
しょうが　にん
にく　もやし
キャベツ　きゅ
うり　コーン

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ
さとう　ゼ
リー

あぶら
バター
ごま

福神漬
ふくじんづ

け　　　ごまドレサラダ

　　　　　＊ひとくちピーチゼリー
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我孫子市立並木小学校

平成２６年６月３０日

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

そ
う
め
ん
じ
る


