
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

1 水 ○ 枝豆
えだまめ

のかき揚
あ

げ丼
どん

じゃがいものみそ汁
しる

きなこナッツ

いか　えび　あ
さり　たまご　あ
ぶらあげ　きな
こ

ぎゅうにゅう
にんじん　み
つば　こまつ
な

たまねぎ　えのき　ね
ぎ　えだまめ

こめ　むぎ
じゃがいも　こ
むぎこ　さとう

カシューナッ
ツ　あぶら

664 23.3 19.7 307 4.3 2.1

2 木 ○ ご飯
はん さばの香

かお

り焼
や

き　五目
ごもく

金平
きんぴら

かぶのみそ汁
しる

　ゆでそら豆
まめ ドライプルーン

さば　さつまあ
げ　あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん　か
ぶのは　いん
げん

れんこん　たまねぎ
えのき　ねぎ　かぶ
たけのこ　そらまめ
プルーン

こめ　むぎ　さ
とう

あぶら　ごま
あぶら　ごま

626 28.7 18.0 325 3.1 2.8

3 金 ○
スパゲティ

ナポリタン
和風
わふう

サラダ
キャラメル

ポテト

ハム　ベーコン
かにかま

ぎゅうにゅう
なまクリーム
こなチーズ

ピーマン　に
んじん

たまねぎ　にんにく
しょうが　マッシュ
ルーム　きゅうり
キャベツ　もやし

スパゲティー
さとう　はちみ
つ　さつまいも

マーガリン
ごま　あぶら
バター

629 21.3 22.4 322 2.1 2.1

6 月 ○ するめいり混
ま

ぜご飯
はん

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

大根
だいこん

のみそ汁
しる

河内
かわち

ばんかん

たまご　あぶら
あげ　するめ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ししゃも

いんげん　に
んじん　こまつ
な

しょうが　きゅうり
キャベツ　だいこん
ねぎ　かわちばんか
ん

こめ　むぎ　さ
とう　こむぎこ

あぶら　ごま 636 29.6 20.5 483 3.0 3.3

7 火 ○ ご飯
はん 納豆

なっとう

　じゃがいもの南蛮
なんばん

煮
に

むらくも汁
じる オレンジ

ぶたにく　たま
ご　とりにく　な
まあげ　なっと
う

ぎゅうにゅう
にんじん　い
んげん　こま
つな

たまねぎ　ごぼう　え
のき　ねぎ　オレンジ
ほししいたけ

こめ　むぎ　さ
とう　じゃがい
も　こんにゃく
でんぷん

あぶら 651 27.6 18.3 363 3.5 2.2

8 水 ○ ツナカレーピラフ
３色
さんしょく

豆
まめ

の卵
たまご

焼
や

き

わかめスープ

ひとくち

リンゴゼリー

ツナ　たまご
ベーコン　ミック
スビーンズ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん　パ
セリ　こまつな

たまねぎ　マッシュ
ルーム　グリンピース
もやし　コーン

こめ　むぎ　ゼ
リー

あぶら　マー
ガリン

616 25.1 22.7 304 4.8 3.0

9 木 ○ ご飯
はん

ホキのきのこマヨネーズ焼
や

き

水
みず

菜
な

とジャコのサラダ

かぼちゃのみそ汁
しる

黒糖
こくとう

ピーナツ
ホキ　あぶらあ
げ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃ
こ

かぼちゃ　み
ずな　こまつな
にんじん

しめじ　えのき　きゅう
り　だいこん　キャベ
ツ　たまねぎ　ねぎ

こめ　むぎ　さ
とう　くろざとう

あぶら　ごま
ピーナツ

636 26.8 21.2 343 2.2 2.4

10 金 ○ きなこ揚
あ

げパン
肉団子
にくだんご

スープ

コールスローサラダ
バナナ

ぶたにく　たま
ご　とりにく
ベーコン　きな
こ

ぎゅうにゅう
こまつな　にん
じん

しょうが　ねぎ　たけ
のこ　もやし　コーン
きゅうり　バナナ

パン　さとう
でんぷん　は
るさめ

あぶら　ごま
あぶら

624 24.2 21.6 320 2.2 2.5

13 月 ○ ご飯
はん

手
て

づくり青菜
あおな

ふりかけ

揚
あ

げだし豆腐
どうふ

かにかまあんかけ

ひじきの五目
ごもく

煮
に

　冬瓜
とうがん

と卵
たまご

のすまし汁
じる

河内
かわち

ばんかん

とうふ　かつお
ぶし　だいず
とりにく　あぶら
あげ　たまご
なると　かにか
ま

ぎゅうにゅう
わかめ　ひじ
き　ちりめん
じゃこ

にんじん　こま
つな

コーン　たけのこ　ご
ぼう　とうがん　ねぎ
かわちばんかん

こめ　むぎ　さ
とう　でんぷん
こんにゃく

ごま 623 24.9 19.3 409 3.5 2.3

14 火 ○ ご飯
はん しいらのごまみそ焼

や

き

ピーナツ和
あ

え　さつま汁
じる

千葉県産
ちばけんさん

ミルクプリン

しいら　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

こめ　むぎ　さ
とう　さつまい
も　プリン

ごま　ピーナ
ツ　ピーナツ
バター　あぶ
ら

627 28.1 15.5 558 6.9 2.2

16 木 ○ マーボー丼
どん

野菜
やさい

のナムル　小魚
こざかな

ナッツ オレンジ
とうふ　ぶたに
く

ぎゅうにゅう
かえりにぼし

にら　にんじん
こまつな

ねぎ　しょうが　にん
にく　もやし　キャベツ
ほししいたけ　オレン
ジ

こめ　むぎ　さ
とう　でんぷん

あぶら　ごま
あぶら　ごま
カシューナッ
ツ

619 26.0 21.1 453 2.9 2.1

17 金 ○ ツナトースト
焼肉
やきにく

サラダ

アルファベットスープ
グレープフルーツ

ツナ　ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

こまつな　にん
じん

コーン　キャベツ
きゅうり　たまねぎ
グレープフルーツ

パン　じゃがい
も　マカロニ
さとう

ごま　あぶら
マヨネーズ

651 26.4 27.9 386 1.9 2.9

20 月 ○ ご飯
はん

鮭
さけ

のねぎみそ焼
や

き

もやしのナムル

じゃがいも団子
だんご

汁
じる

冷凍
れいとう

みかん さけ　とりにく ぎゅうにゅう
こまつな　にん
じん

ねぎ　しょうが　ごぼ
う　もやし　だいこん
玉ねぎ　みかん

こめ　むぎ
じゃがいも　で
んぷん　さとう

ごま　ごまあ
ぶら

612 27.4 13.5 353 2.4 2.4

21 火 ○ コスタリカライス 揚
あ

げごぼうサラダ　小魚
こざかな

ナッツ バナナ
だいず　とりに
く　ベーコン

ぎゅうにゅう
かえりにぼし

ピーマン　に
んじん　赤
ピーマン　み
ずな　トマト

たまねぎ　にんにく
しょうが　マッシュ
ルーム　きゅうり
キャベツ　ごぼう　バ
ナナ

こめ　むぎ　で
んぷん

マーガリン
ごま　あぶら
アーモンド

667 25.1 20.2 356 3.0 1.8

22 水 ○ 五目
ごもく

ご飯
はん

擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

　冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる ひとくち

みかんゼリー

とりにく　あぶら
あげ　とうふ
ぶたにく　たま
ご

ぎゅうにゅう
にんじん　こま
つな　いんげ
ん

たけのこ　ほししいた
け　ごぼう　ねぎ　とう
がん

こめ　むぎ　さ
とう　ゼリー

あぶら 631 24.9 19.6 347 7.4 2.9

23 木 ○ ご飯
はん 鶏

とり

とカシューナッツの炒
いた

め物
もの

トマトと卵
たまご

のスープ
すいか

とりにく　たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう

トマト　にんじ
ん　こまつな
ピーマン　あ
かピーマン

たまねぎ　ほししいた
け　たけのこ　ねぎ
すいか

こめ　むぎ　で
んぷん　じゃが
いも

あぶら　ごま
あぶら　カ
シューナッツ

636 22.5 20.5 272 2.0 1.9

24 金 ○ 黒糖
こくとう

パン
鮭
さけ

ポテトグラタン

ひじきのマリネ　野菜
やさい

スープ
オレンジ

さけ　ベーコン
しろいんげんま
め　ハム

ぎゅうにゅう
なまクリーム
こなチーズ
ひじき

パセリ　にんじ
ん

たまねぎ　きゅうり
キャベツ　セロリ　オ
レンジ

パン　さとう
じゃがいも　パ
ンこ　こめこ

あぶら　ごま 671 29.7 20.2 478 3.5 3.4

27 月 ○ ご飯
はん 千草

ちぐさ

焼
や

き　茎
くき

わかめの金平
きんぴら

お講
こう

汁
じる 冷凍

れいとう

みかん

たまご　とりにく
ぶたにく　とう
ふ　あぶらあげ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん　い
んげん　こま
つな　ばんの
うねぎ

たけのこ　ごぼう　た
まねぎ　ねぎ　だいこ
ん　みかん

こめ　むぎ　さ
とう　こんにゃ
く　じゃがいも

あぶら　ごま 634 25.1 19.5 383 2.9 2.8

28 火 ○ チキンカレーライス 福神
ふくじん

漬
づ

け　コーンサラダ グレープフルーツ とりにく　ハム
ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん

たまねぎ　りんご
キャベツ　コーン
きゅうり　グレープフ
ルーツ　にんにく
しょうが

こめ　むぎ
じゃがいも　こ
むぎこ　さとう

あぶら　マー
ガリン

677 24.4 21.1 325 1.5 2.6

29 水 ○ セルフチリドック ツナサラダ フルーツポンチ

ぶたにく　ウイ
ンナー　ツナ
ひよこまめ

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　キャベツ
きゅうり　コーン　もや
し　バナナ　りんご
みかん　もも

パン　パンこ
さとう　ゼリー

あぶら　ごま 621 23.4 20.6 311 1.7 2.3

30 木 ○ ご飯
はん 梅干

うめぼし

し　大豆
だいず

炒
い

り肉
にく

じゃが

キャベツのみそ汁
しる メロン

だいず　ぶたに
く　あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん　い
んげん

たまねぎ　キャベツ
ねぎ　メロン

こめ　むぎ　さ
とう　じゃがい
も　しらたき

あぶら 620 24.0 14.1 329 3.1 2.8

637 25.6 19.9 368 3.2 2.5

640
18
～
32

18
～
21

350 3.0
2.5
未満

※食材入荷等の状況により、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。

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 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

家庭数

我 孫 子 市 立 並 木 小 学 校

平 成 28 年 5 月 31 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 熱

ねつ
・力
ちから
のもとになる エ

ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質


