
色
いろ

のこい

野菜
やさい

その他
た

の野菜
やさい

果物
くだもの

3 木 ○
チキン

カレーライス

福神
ふくじん

漬
づ
け

ひじきとキャベツのサラダ
オレンジ とりにく

ぎゅうにゅう
こなチーズ
ひじき

にんじん

たまねぎ　キャベ
ツ　にんにく　しょ
うが　ふくじんづ
け　りんご　オレ
ンジ

こめ　むぎ
こむぎこ　さ
とう　じゃが
いも

あぶら
マーガリン

670 23.2 22.5 349 2.5 2.5

4 金 ○ ご飯
はん

さばの豆板醤
とうばんじゃん

焼
や

き

油揚
あぶらあ

げと野菜
やさい

の和
あ

え物
もの

大根
だいこん

のみそ汁
しる

バナナ
さば　あぶら
あげ　とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん　こ
まつな

たまねぎ　キャベ
ツ　もやし　だい
こん　しょうが　に
んにく　バナナ

こめ　むぎ
さとう

ごま 622 26.9 17.7 344 2.9 2.8

7 月 ○ ご飯
はん 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 梨

なし
ぶたにく　な
まあげ　とり
にく　たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　こ
まつな

たけのこ　キャベ
ツ　ほししいたけ
ねぎ　しょうが
えのき　なし

こめ　むぎ
でんぷん

あぶら 606 25.3 18.7 384 2.6 1.9

8 火 ○
コスタリカ

ライス
カリカリポテトサラダ

グレープ

フルーツ

だいず　とり
にく　ハム

ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
パプリカ
トマト

たまねぎ　しょう
が　にんにく
マッシュルーム
キャベツ　きゅう
り　もやし　グ
レープフルーツ

こめ　むぎ
さとう

マーガリン
あぶら

626 24.4 18.5 302 2.4 2.1

9 水 ○ ゆかりご飯
はん 鶏

とり

と野菜
やさい

のごま煮
に

キャベツのみそ汁
しる オレンジ

とりにく　うず
らのたまご
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん　こ
まつな　さや
いんげん

だいこん　ごぼう
キャベツ　ねぎ
オレンジ

こめ　むぎ
さとう　じゃ
がいも　こん
にゃく

あぶら　ご
ま

604 22.6 18.6 386 3.1 2.6

10 木 ○

焼肉
やきにく

チャーハン

ししゃものごま焼
や

き

春雨
はるさめ

スープ

ぎゅうにく　な
ると　かまぼ
こ　たまご

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん　こ
まつな

しょうが　にんに
く　ねぎ　もやし
たけのこ

こめ　むぎ
さとう　はる
さめ　こむぎ
こ　ミルメー
ク

あぶら　ご
ま　ごまあ
ぶら

665 28.7 23.9 589 4.1 2.9

11 金 ○ ツイストパン
パンプキンシチュー

わかめサラダ
バナナ

とりにく　ツナ
ベーコン

ぎゅうにゅう
なまクリーム
わかめ

かぼちゃ　ほ
うれんそう

たまねぎ　マッ
シュルーム　キャ
ベツ　もやし
きゅうり　バナナ

パン　こむぎ
こ　さとう

マーガリン
あぶら　ご
ま

630 23.1 23.2 341 1.6 2.8

14 月 ○ ご飯
はん

手作
てづく

り青菜
あおな

ふりかけ

肉
にく

じゃが

もやしのみそ汁
しる

梨
なし

ぶたにく　か
つおぶし　あ
ぶらあげ

ぎゅうにゅう
ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ

こまつな　に
んじん　さや
いんげん

たまねぎ　もやし
ねぎ　なし

こめ　むぎ
さとう　じゃ
がいも

ごま　あぶ
ら

606 22.4 13.6 331 2.6 2.5

15 火 ○ ご飯
はん

鮭
さけ

のマヨコーン焼
や

き

ナムル

じゃがいものみそ汁
しる

フルーツ

ゼリー

さけ　あぶら
あげ

ぎゅうにゅう
こまつな　に
んじん　パセ
リ

たまねぎ　コーン
キャベツ　もやし

こめ　むぎ
じゃがいも
ゼリー

マヨネーズ
ごまあぶら

646 26.7 17.9 320 10.7 2.3

16 水 ○ チキンライス
小
こ

あじのから揚
あ

げ

野菜
やさい

スープ

ハニー

ピーナツ

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
こあじ

にんじん　こ
まつな

たまねぎ　マッ
シュルーム　セロ
リ　キャベツ　グ
リンピース

こめ　むぎ
じゃがいも
でんぷん

マーガリン
あぶら
ピーナツ

655 26.8 22.7 295 1.6 2.7

17 木 ○ ご飯
はん

ホキのゆかりパン粉
こ

焼
や

き

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮付
につ

け

お講
こう

汁
じる

グレープ

フルーツ

ホキ　さつま
あげ　あぶら
あげ　とうふ

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん　こ
まつな

きりぼしだいこん
ほししいたけ　ね
ぎ　だいこん　グ
レープフルーツ

こめ　むぎ
さとう　じゃ
がいも　パン
こ

あぶら　ご
ま

622 25.5 18.0 378 2.3 2.6

18 金 ○ 丸
まる

パン

白
しろ

花
はな

豆
まめ

のコロッケ

ボイルキャベツ

コーン卵
たまご

スープ

オレンジ

ぶたにく　と
りにく　たま
ご　しろはな
まめ　しろい
んげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ

にんじん　こ
まつな

たまねぎ　コーン
オレンジ　キャベ
ツ

パン　こむぎ
こ　でんぷん
じゃがいも
マッシュポテ
ト　パンこ

あぶら 638 24.1 19.4 349 2.3 2.9

24 木 ○
豆腐
とうふ

の

うま煮
に

丼
どん 和風

わふう

サラダ きなこ大豆
だいず

とうふ　ぶた
にく　だいず
きなこ　かに
かま

ぎゅうにゅう
にんじん　ち
んげんさい

たまねぎ　しめじ
にんにく　しょう
が　キャベツ
きゅうり　もやし

こめ　むぎ
さとう

あぶら　ご
まあぶら
ごま

610 26.6 18.1 426 2.8 1.7

25 金 ○ さといもと

じゃこのご飯
はん

擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

白玉
しらたま

だんご汁
じる

ひとくち

ぶどうゼリー

とりにく　たま
ご　とうふ

ぎゅうにゅう
ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ

にんじん　こ
まつな

ねぎ　ごぼう　だ
いこん　たまねぎ

こめ　もちご
め　さとう　さ
といも　しら
たま　ゼリー

あぶら 612 22.6 16.6 323 4.2 2.2

28 月 ○ ご飯
はん

さんまの蒲焼
かばやき

コーン入
い

りおひたし

なめこのみそ汁
しる

オレンジ

さんま　かつ
おぶし　とう
ふ

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
こまつな

しょうが　もやし
コーン　だいこん
なめこ　オレンジ

こめ　むぎ
でんぷん　さ
とう

あぶら 664 25.1 25.2 323 2.9 2.3

29 火 ○
きのこクリーム

スパゲティー
もやしのカレーサラダ

りんごとくる

みのケーキ

とりにく　ハ
ム　たまご

ぎゅうにゅう
なまクリーム
こなチーズ

にんじん　パ
セリ

しめじ　たまねぎ
マッシュルーム
まいたけ　にんに
く　きゅうり　もや
し　りんご

スパゲティー
こむぎこ　さ
とう

マーガリン
あぶら

630 25.1 22.1 336 1.5 2.2

30 水 ○ とりそぼろご飯
はん 揚

あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

豚
とん

汁
じる

グレープ

フルーツ

とりにくたま
ご　とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん　こ
まつな　さや
いんげん

だいこん　ごぼう
ねぎ　なめこ　グ
レープフルーツ

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう　こん
にゃく

あぶら 655 27.8 22.3 397 3.0 2.7

633 25.1 19.9 363 3.1 2.5

640
18
～
32

18
～
21

350 3.0
2.5
未満

栄養価（えいようか）

主食
しゅしょく

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

デザート

血
ち
・肉
にく
・骨
ほね
をつくる エ

ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

日
に
ち

よ
う
び

牛
乳

こんだてめい おもなしょくざいとはたらき

熱
ねつ
・力
ちから
のもとになる

＊食材入荷の状況等により、献立・使用食材の変更をすることがあります。ご了承ください。

家庭数

我孫子市立並木小学校

平 成 27 年 9 月 1 日

今月の平均

文部科学省基準
（中学年）

鉄
塩
分

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

ビタミン

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂質
ししつ

主
おも
に体
からだ
の調子
ちょうし

を整
ととの
える

ミルメークいちご

お月見こんだて

あびこ産野菜の日

あびこ産野菜の日

あびこ産野菜の日

あびこ産野菜の日

あびこ産野菜の日




