
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

2 金 ○ ナッツトースト
ポークビーンズ

コールスローサラダ
オレンジ

ぶたにく　だい
ず　ハム

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん
キャベツ　コーン
きゅうり　たまねぎ
オレンジ

パン　さとう
じゃがいも

あぶら　アーモ
ンド　　ピーナツ
ごま　マーガリン

660 28.5 23.1 353 3.0 2.7

5 月 ○ 豆腐
とうふ

のうま煮
に

丼
どん

和風
わふう

サラダ 黒糖
こくとう

ピーナツ
とうふ　ぶたに
く　かにかま

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん　チン
ゲンサイ

たまねぎ　しめじ
しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり
もやし

こめ　むぎ　で
んぷん　くろざと
う

あぶら　ピーナ
ツ　ごま　ごまあ
ぶら

625 26.2 21.2 414 2.3 1.6

6 火 ○ ご飯
はん

さばの香
かお

り焼
や

き

油揚
あぶらあ

げと野菜
やさい

の和
あ

え物
もの

冬瓜
とうがん

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

キャベツ　もやし　た
まねぎ　とうがん　え
のき　ねぎ　バナナ

こめ　むぎ　さと
う　じゃがいも

あぶら 629 26.9 17.7 329 2.8 2.4

7 水 ○ 五目
ごもく

ご飯
はん ししゃものから揚

あ

げ

けんちん汁
じる

グレープ

フルーツ

とりにく　あぶら
あげ　ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ししゃも

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　だいこ
ん　ねぎ　グレープフ
ルーツ

こめ　むぎ　さと
う　じゃがいも
でんぷん　こん
にゃく

あぶら　ごまあ
ぶら 654 29.3 22.5 469 2.4 2.8

8 木 ○ ご飯
はん

手
て

づくり青菜
あおな

ふりかけ

じゃがいもの南蛮
なんばん

煮
に

もやしのみそ汁
しる

ヨーグルト

ぶたにく　なま
あげ　あぶらあ
げ　かつおぶし

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
ちりめんじゃ
こ

にんじん　いん
げん　こまつな

たまねぎ　ごぼう　ほ
ししいたけ　ねぎ　も
やし

こめ　むぎ　さと
う　じゃがいも
こんにゃく

ごま　あぶら 651 24.1 16.2 441 6.2 2.4

9 金 ○
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
梨
なし

とりにく　ハム
ぎゅうにゅう
こなチーズ
ひじき

にんじん

たまねぎ　にんにく
しょうが　キャベツ
りんご　なし　ふくじ
んづけ

こめ　むぎ　こ
むぎこ　じゃが
いも　さとう

あぶら　マーガ
リン　ごま 680 22.7 22.0 326 2.5 2.4

12 月 ○ ご飯
はん

さわらのゆかりパン粉
こ

焼
や

き

水
みず

菜
な

とじゃこのサラダ

さつま汁
じる

グレープ

フルーツ

さわら　ぶたに
く　あぶらあげ
とうふ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃ
こ
こなチーズ

にんじん　みず
な　こまつな

キャベツ　きゅうり
ごぼう　だいこん　ね
ぎ　グレープフルー
ツ

こめ　むぎ　さと
う　さつまいも
こんにゃく　パン
こ

あぶら　マヨ
ネーズ　ごま 680 29.1 23.0 374 2.3 2.5

13 火 ○ 丸
まる

パン
手
て

づくり白
しろ

花
はな

豆
まめ

コロッケ

コーン卵
たまご

スープ
オレンジ

ぶたにく　たま
ご　とりにく　し
ろはなまめ　し
ろいんげんま
め

ぎゅうにゅう
わかめ　チー
ズ

にんじん　こま
つな

たまねぎ　コーン
キャベツ　オレンジ

パン　こむぎこ
パンこ　じゃが
いも

あぶら 643 24.1 19.2 353 2.5 3.0

14 水 ○ ご飯
はん

ホキのマヨコーン焼
や

き

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル

じゃがいものみそ汁
しる

きなこナッツ

ホキ　ハム　あ
ぶらあげ　きな
こ

ぎゅうにゅう
にんじん　パセ
リ　こまつな

たまねぎ　コーン
きゅううり　キャベツ
きりぼしだいこん

こめ　むぎ　さと
う　じゃがいも

ごまあぶら　マヨ
ネーズ　カ
シューナッツ

654 27.0 22.2 315 2.6 2.5

15 木 ○ 里芋
さといも

とジャコの

ご飯
はん

擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

　白玉
しらたま

汁
じる

お月見
つきみ

ゼリー
とうふ　とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃ
こ
こなチーズ

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
しらたま　さとう
ゼリー　さといも

あぶら 641 22.9 16.7 372 3.0 2.3

16 金 ○
ご飯

はん

鮭
さけ

のナッツフライ

ジャーマンポテト

かぶのみそ汁
しる

さけ　ベーコン
あぶらあげ　た
まご

ぎゅうにゅう
にんじん　かぶ
のは　パセリ

たまねぎ　かぶ　え
のき　ねぎ

こめ　むぎ　じゃ
がいも　パンこ
こむぎこ　ミル
メーク

あぶら　アーモ
ンド 679 28.8 19.8 348 3.0 2.5

20 火 ○ キムチチャーハン
肉団子
にくだんご

のもち米
ごめ

蒸
む

し

青梗菜
ちんげんさい

と豆腐
とうふ

のスープ
巨峰
きょほう

ぶたにく　とり
にく　ハム　とう
ふ　なると　だ
いず

ぎゅうにゅう
にんじん　チン
ゲンサイ

にんにく　しょうが
ねぎ　はくさいキム
チ　きょほう

こめ　むぎ　もち
ごめ　さとう　で
んぷん

あぶら　ごまあ
ぶら　ごま 622 27.3 19.6 350 2.5 2.5

21 水 ○ ご飯
はん ちくわの磯辺

いそべ

揚
あ

げ

ひじきの五目
ごもく

煮
に

　豚
とん

汁
じる

グレープ

フルーツ

ちくわ　だいず
とりにく　ぶた
にく　とうふ　た
まご

ぎゅうにゅう
あおのり
ひじき

にんじん　こま
つな

ごぼう　だいこん　ね
ぎ　たけのこ　グレー
プフルーツ

こめ　むぎ　さと
う　でんぷん　こ
むぎこ　こん
にゃく

あぶら 648 25.7 19.6 372 3.6 2.4

23 金 ○ けんちんうどん ごぼうサラダ

豆腐
とうふ

ときなこ

の

ケーキ

とりにく　ハム
きなこ　たまご
あずき　あぶら
あげ

ぎゅうにゅう
にんじん　こま
つな

だいこん　ねぎ　ご
ぼう　きゅうり　キャ
ベツ

うどん　こむぎこ
さとう　こんにゃ
く

あぶら　マーガ
リン　ごま　マヨ
ネーズ

609 22.6 24.4 366 2.2 2.1

24 土 ○ コスタリカライス ツナサラダ ココアナッツ
とりにく　だい
ず　ツナ

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　にんにく
しょうが　キャベツ
きゅうり　マッシュ
ルーム　コン　もやし

こめ　むぎ　さと
う

あぶら　ごま
バター 626 24.8 22.1 312 3.1 1.6

27 火 ○ ご飯
はん

さんまのかば焼
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　とうふ
かつおぶし

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　ねぎ　オレンジ

こめ　むぎ　さと
う　でんぷん

あぶら 661 25.0 25.3 324 2.9 2.4

28 水 ○ ご飯
はん 生揚

なまあ

げとぶた肉
にく

のみそ炒
いた

め

むらくも汁
じる りんご

ぶたにく　なま
あげ　とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん　こま
つな

たけのこ　キャベツ
ほししいたけ　ねぎ
えのき　りんご

こめ　むぎ　で
んぷん　さとう

あぶら 600 25.5 18.8 386 2.6 1.9

29 木 ○ ご飯
はん まめまめみそ豆

まめ

親子
おやこ

煮
に

　大根
だいこん

のみそ汁
しる 生

なま

プルーン

だいず　とりに
く　たまご　なま
あげ　あぶらあ
げ　こうやどう
ふ

ぎゅうにゅう
にんじん　こま
つな　いんげ
ん

たまねぎ　だいこん
えのき　ねぎ　プ
ルーン

こめ　むぎ　さと
う　でんぷん

あぶら 673 28.4 22.6 388 3.5 2.5

30 金 ○ 黒糖
こくとう

パン

   ツナとポテトのチーズ焼
や

き

もやしのカレーサラダ

トマトと卵
たまご

のスープ

バナナ

ツナ　ハム　ぶ
たにく　たまご
とうにゅう

ぎゅうにゅう
チーズ　なま
クリーム

にんじん　かぼ
ちゃ　トマト　パ
セリ

たまねぎ　マッシュ
ルーム　きゅうり　バ
ナナ

パン　パンこ　さ
とう

あぶら　ごまあ
ぶら　　バター 655 26.4 20.0 417 2.4 3.0

647 26.1 20.8 369 2.9 2.4

640
18
～
32

18
～
21

350 3.0
2.5
未満

家庭数

我孫子市立並木小学校

平 成 28 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 熱
ねつ

・力
ちから

のもとになる エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

※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

ミルメークいちご


