
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

8 金 ○ 七草
ななくさ

ご飯
はん ちぐさ焼

や

き

白玉
しらたま

だんご汁
じる みかん

たまご　ぶた
にく　とりにく

ぎゅうにゅ
う

にんじん　こ
まつな　ば
んのうねぎ

たけのこ　たまねぎ　ご
ぼう　だいこん　はくさ
い　ねぎ　みかん

こめ　むぎ
しらたま

ごま　あぶ
ら

630 23.9 16.9 356 2.8 2.0

12 火 ○ ご飯
はん ししゃもの磯辺

いそべ

揚
あ

げ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル　豚
とん

汁
じる

スイート

スプリング

たまご　ハム　ぶ
たにく　とうふ

ぎゅうにゅ
う　ししゃも
あおのり

にんじん　こ
まつな

キャベツ　きゅうり　きり
ぼしだいこん　ごぼう
ねぎ　だいこん　スイー
トスプリング

こめ　むぎ
さとう　こむ
ぎこ　じゃが
いも　こん
にゃく

あぶら　ご
ま

645 27.6 19.6 478 2.8 2.2

13 水 ○ ご飯
はん チリコンカーネカレー風味

ふうみ

カリカリポテトサラダ
グレープフルーツ

だいず　ぶた
にく　ぎゅうに
く　ハム　ウイ
ンナー

ぎゅうにゅ
う　こな
チーズ

にんじん

たまねぎ　しょうが　に
んにく　キャベツ　きゅう
り　もやし　グレープフ
ルーツ

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

バター　あ
ぶら

643 23.8 21.9 309 2.8 1.8

14 木 ○ 焼肉
やきにく

チャーハン
春雨
はるさめ

スープ

小魚
こざかな

大豆
だいず

スイートポテト

春巻
はるま

き

たまご　ぎゅう
にく　なると
だいず　かま
ぼこ

ぎゅうにゅ
う　かえり
にぼし　な
まクリーム

にんじん　こ
まつな　チン
ゲンサイ

ねぎ　にんにく　しょうが
もやし　たけのこ　えの
き

こめ　むぎ
さとう　はる
さめ　さとう
さつまいも
はるまきの
かわ

あぶら　ご
まあぶら
バター

668 23.2 19.5 382 2.7 2.2

15 金 ○
ツイストパン

チョコクリーム

マカロニグラタン

豆腐
とうふ

とひじきのサラダ

野菜
やさい

スープ

ドライプルーン

とりにく　とう
ふ　ハム　しろ
いんげんまめ
えび　ベーコン

ぎゅうにゅ
う　こな
チーズ　ひ
じき

ほうれんそう
トマト　にん
じん　パセリ

たまねぎ　マッシュルー
ム　きゅうり　はくさい
プルーン

パン　こむぎ
こ　さとう　マ
カロニ　パン
こ

あぶら　ご
ま　ごまあ
ぶら　バ
ター

651 26.7 21.3 433 4.3 3.5

18 月 ○
から揚

あ

げカレー

福神
ふくじん

漬
づ

け
わかめサラダ オレンジ とりにく　ツナ

ぎゅうにゅ
う　こな
チーズ　わ
かめ

にんじん

キャベツ　もやし　きゅう
り　たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご　オレ
ンジ

こめ　むぎ
こむぎこ　さ
とう　でんぷ
ん

あぶら　バ
ター　ごま

697 27.2 21.1 305 1.9 2.8

19 火 ○ ご飯
はん さばの香

かお

り焼
や

き

じゃがいもの金平
きんぴら

 大根
だいこん

のみそ汁
しる ぽんかん

さば　ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅ
う

こまつな　に
んじん　さや
いんげん

たまねぎ　だいこん　ね
ぎ　えのき　ぽんかん

こめ　むぎ
さとう　じゃ
がいも

あぶら
ごまあぶら
ごま

663 28.2 19.6 318 2.7 2.8

20 水 ○ マーボー丼
どん

和風
わふう

サラダ ハニーピーナツ
ぶたにく　とう
ふ　かにかま

ぎゅうにゅ
う

にんじん　に
ら

ほししいたけ　ねぎ
しょうが　にんにく　キャ
ベツ　きゅうり　もやし

こめ　むぎ
さとう　でん
ぷん　ピーナ
ツ

あぶら
ごまあぶら
ごま

670 27.4 25.6 417 2.5 2.4

21 木 ○ ご飯
はん 納豆

なっとう

　吉野
よしの

煮
に

白菜
はくさい

のみそ汁
しる いちご

とりにく　いか
うずらのたま
ご　あぶらあ
げ　なっとう
なまあげ

ぎゅうにゅ
う

にんじん　こ
まつな　さや
いんげん

ごぼう　たけのこ　はく
さい　ねぎ　いちご

こめ　むぎ
さとう　さとい
も　でんぷ
ん

あぶら 638 29.3 18.5 393 4.0 2.7

22 金 ○ ココア揚
あ

げパン

コールスローサラダ

白菜
はくさい

と肉団子
にくだんご

のスープ

青
あお

のり大豆
だいず

とりにく　ぶた
にく　だいず

ぎゅうにゅ
う　あおの
り

にんじん　こ
まつな

キャベツ　きゅうり　コー
ン　はくさい　もやし
しょうが　ねぎ

パン　さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
ココア

604 25.6 22.0 336 3.0 2.6

25 月 ○
トマトスープ

かけご飯
はん

鶏
とり

と根菜
こんさい

のカミカミ和
あ

え

もやしのナムル
ミルクプリン

とりにく　とりレ
バー　ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅ
う

にんじん　ト
マト　こまつ
な

たまねぎ　しょうが　れ
んこん　ごぼう　もやし

こめ　むぎ
さとう　さとい
も　でんぷん
ミルクプリン

あぶら
ごまあぶら
ごま

659 27.3 20.9 399 3.5 2.6

26 火 ○ ご飯
はん

いわしのみりん干
ぼ

し

ひじきとキャベツのサラダ

かぶのみそ汁
しる

きなこピーナツ
いわし　あぶ
らあげ　ハム
きなこ

ぎゅうにゅ
う

にんじん　こ
まつな

キャベツ　かぶ　えのき
ねぎ

こめ　むぎ
さとう

あぶら　ご
ま　ピーナ
ツ

669 29.3 22.9 461 4.7 2.4

27 水 ○ セルフおにぎり

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

白菜
はくさい

の塩
しお

昆布
こんぶ

漬
づ

け

けんちん汁
じる

ぽんかん
さけ　ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅ
う　のり　こ
んぶ

にんじん　こ
まつな

はくさい　きゅうり　しょ
うが　ごぼう　だいこん
ほししいたけ　ねぎ　う
めぼし　ぽんかん

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう　こん
にゃく

ごま
ごまあぶら

640 26.8 20.8 334 2.0 2.8

28 木 ○ ご飯
はん

わかさぎフリッター

茎
くき

わかめの金平
きんぴら

石狩
いしかり

鍋
なべ

汁
じる

オレンジ
ぶたにく　さけ
とうふ

ぎゅうにゅ
う　わかさ
ぎ

にんじん　さ
やいんげん
こまつな

ごぼう　だいこん　えの
き　はくさい　ねぎ　オレ
ンジ

こめ　むぎ
こんにゃく
じゃがいも
さとう

あぶら　ご
ま

613 24.3 17.8 385 2.4 2.5

29 金 ○ ほうとう ごぼうサラダ
豆腐
とうふ

ときなこの

ケーキ

とりにく　とう
ふ　たまご　ハ
ム　あずき　き
なこ

ぎゅうにゅ
う

にんじん　か
ぼちゃ　こま
つな

だいこん　はくさい　ね
ぎ　しめじ　ごぼう　キャ
ベツ

ほうとう　さと
う　こむぎこ

ごま　マー
ガリン

602 22.5 20.7 349 2.2 2.3

646 26.2 20.6 377 3.0 2.5

640
18
～
32

18
～
21

350 3.0
2.5
未満

♪太字は残菜０クラスからのリクエストメニューです♪

家庭数

我 孫 子 市 立 並 木 小 学 校

平 成 28 年 1 月 7 日

今月の平均

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 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

文部科学省基準
（中学年）

鉄

※食材料の入荷状況により、献立内容を変更することがあります。ご了承ください。

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 熱

ねつ
・力
ちから
のもとになる エ

ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

血
ち
・肉
にく
・骨
ほね
をつくる

昔の給食

我孫子市のB級グルメ

七草・鏡開き献立

千葉県の特産品

北海道の郷土料理

山梨県の郷土料理

大根 長ねぎ トマト

にんじん 白菜

１月の我孫子産野菜の日は

８日、12日、13日、15日、19日、２５日、２７日です

今月の我孫子産野菜レシピ紹介 「スイートポテト春巻き」

さつまいもがおいしい時期に作りたい、デザート感覚の甘い春巻きです。

子どもたちからも大人気！おやつにいかがでしょう？

【材料】１０本分 【作り方】

さつまいも ４５０ｇ ①さつまいもは皮をむいていちょう切りにし、水にさらす。

生クリーム ５０ｃｃ ②鍋にさつまいもとたっぷりの水を入れて火にかける。

砂糖 ５０ｇ さつまいもがやわらかくなるまでゆでる。

バター １０ｇ ③ゆで汁を捨て、中火にかけて水分をとばす。

春巻きの皮 １０枚 （焦がさないように注意）

薄力粉 大さじ１ ④熱いうちにバター、砂糖を加えよくつぶす。

揚げ油 適宜 ⑤生クリームも加え、よく混ぜる。

⑥春巻きの皮で巻き、巻き終わりを水で溶いた薄力粉でとめる。

⑦中温の油できつね色になるまで揚げる。


