
緑黄色野菜 淡色野菜 kcal ｇ ｇ mg mg g ｇ

606 26.2 17.1 332 3.4 8.2 2.2

666 22.3 16.3 337 2.0 5.5 2.1

654 24.6 24.6 414 4.1 5.8 5.5

きつねうどん

691 24.8 24.7 270 1.9 3.5 2.2

ごはん

666 27.4 24.9 426 2.4 7.0 3.5

ツナトースト

782 27.1 27.8 303 4.1 4.7 2.6

623 25.6 14.9 413 2.6 7.5 1.7

ごはん

650 25.0 16.9 425 4.4 5.7 2.7

ごはん

608 28.6 19.5 304 2.2 4.3 3.0

650 27.3 21.9 342 3.3 4.5 2.6

688 29.8 25.6 440 3.1 7.1 3.2

655 28.0 26.2 268 1.2 2.9 3.5

カニピラフ

＊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。 662 26.4 21.7 356 2.9 5.6 2.9

＊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。

＊今年
こ と し

の冬至
と う じ

は12月
がつ

21日
にち

です。
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我孫子市立並木小学校

日

に

ち

よ

う

び

牛

乳

こ　ん　だ　て　め　い おもな食材
しょくざい

とそのはたらき 栄養価（えいようか）

主食
しゅしょく

脂
質

カ
ル

　
シ
ウ
ム

鉄
分

食
物

　
せ
ん
い

塩
分

たんぱく

質
しつ 無機質

む き し つ
炭水化物
たんすいかぶつ

 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
し し つビタミン

にんじん　さや
いんげん

ごぼう　れんこん
たけのこ　ほしし
いたけ　キャベツ
きゅうり　もやし
しょうが

こめ　むぎ
さといも　こ
んにゃく　さと
う

あぶら

納豆
なっとう

　青
あお

のり大豆
だ い ず 青のり大豆は、しょうゆとさとう、青のり

を炒り大豆にからめています。

3 月 ○
筑前煮
ち く ぜ ん に

　茎
く き

わかめとカニカマの和
あ

え物
もの

とりにく　かに
かまぼこ
なっとう　だい
ず

ぎゅうにゅう
くきわかめ
あおのり

ごはん

にんじん　さや
いんげん

もやし　キャベツ
きゅうり　ゆず　ほ
ししいたけ　たま
ねぎ　プルーン

こめ　むぎ
こむぎこ　か
たくりこ　さと
う　じゃがい
も

あぶら

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

　＊ドラプルーン
ししゃもは丸ごと食べられるのでカルシ
ウムがたっぷりとれます。

4 火 ○
ししゃもの磯辺

い そ べ

揚
あ

げ　わかめの酢
す

の物
もの

とりにく ぎゅうにゅう
ししゃも　あ
おのり　わ
かめごはん

にんじん　こま
つな　ほうれ
んそう

しょうが　ほししい
たけ　ながねぎ
もやし

うどん　さとう
ふ　こめ

ごま　アー
モンド

ゕーモンド
五平もちは、ごまなどの入った味噌をご
はんをつぶしたもちにぬって焼きます。

5 水 ○
庄内
しょうない

麩
ふ

和
あ

え　五平
ご へ い

もち
あぶらあげ
けずりぶし

ぎゅうにゅう

パセリ　にんじ
ん　かぶのは
トマト

たまねぎ　キャベ
ツ　かぶ

こめ　むぎ
パンこ　じゃ
がいも　マカ
ロニ　さつま
いも

バター　あ
ぶら

トマト　ゕルフゔベットスープ
★あびこ産野菜の日★あびこでたくさん
作られているトマトを使用予定です。

6 木 ○
鯖
さば

の香草
こうそう

焼
や

き　ジャーマンポテト
さば　ベーコ
ン　ぶたにく

ぎゅうにゅう

にんじん　パ
セリ

コーン　キャベツ
たまねぎ　にんに
く　はくさい　きゅ
うり　ゆず　バナ
ナ　レモン

パン マヨネーズ
バター　ご
まあぶら
ごま

バナナ
★あびこ産野菜の日★サラダの白菜を
使う予定です。

7 金 ○
大豆
だ い ず

のポタージュ　白菜
はくさい

のサラダ
ツナ　だいず
ベーコン　ちく
わ

ぎゅうにゅう
チーズ　ク
リーム

にんじん　さや
いんげん

たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご
きゅうり　キャベツ
もも

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ　こ
んにゃく　さと
う

あぶら　バ
ター　ごま
あぶら

一口
ひとくち

ピーチゼリー 久しぶりのカツカレーライスです。

10 月 ○
わかめのサラダ

ぶたにく ぎゅうにゅう
チーズ　わ
かめ

カツカレーラス

にんじん えのきたけ　だい
こん　ながねぎ
ごぼう　きゅうり
キャベツ　コーン
りんご

こめ　むぎ
こんにゃく
じゃがいも
さとう

マヨネーズ
ごま　カ
シューナッ
ツ

ごぼうサラダ　小魚
こざかな

ナッツ　＊りんご
★あびこ産野菜の日★石狩鍋汁の大根
と長ねぎを使う予定です。

11 火 ○
石狩
いしかり

鍋
なべ

汁
じる

　金時
きんとき

豆
まめ

の甘
あま

煮
に さけ　とうふ

きんときまめ
ツナ

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん　こね
ぎ　さやいん
げん　こまつ
な

ながねぎ　ほしし
いたけ　ごぼう
だいこん　グレー
プフルーツ

こめ　むぎ
さとう　こん
にゃく　さつ
まいも

あぶら

＊グレープフルーツ　ミルメークいちご
さつま芋の甘さがおいしいおみそ汁で
す。

12 水 ○
擬製
ぎ せ い

豆腐
ど う ふ

　ひじきの煮物
に も の

　さつま芋
いも

汁
じる

とうふ　とりに
く　たまご　だ
いず　さつま
あげ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん　ブ
ロッコリー　ほ
うれんそう

しめじ　ごぼう
しょうが　ながね
ぎ　きゅうり　キャ
ベツ　えのきたけ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

あぶら

かきたま汁
じる

　大豆
だ い ず

スナック
イカのからあげに甘酸っぱい南蛮ダレを
かけます。

13 木 ○
カの南蛮

なんばん

漬
づ

け　おかか和
あ

え
とりにく　あぶ
らあげ　いか
かつおぶし
とうふ　たま
ご　だいず

ぎゅうにゅう

しめじごはん

にんじん　チン
ゲンサイ

たまねぎ ほししい
たけ ながねぎ に
んにく しょうが き
くらげ もやし きゅ
うり ｽｳｨｰﾃｨ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　はるさ
め

あぶら　ご
まあぶら
ごま　ｶｼｭｰ
ﾅｯﾂ　ｱｰﾓﾝ
ﾄﾞ　くるみミックスナッツ　＊スウゖーテゖー

きくらげはキノコですが、シャキシャキし
た歯ごたえが海のくらげににています。

14 金 ○
豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

　ハムときくらげの中華
ちゅうか

和
あ

え

とうふ　えび
とりにく　うず
らたまご　ハ
ム

ぎゅうにゅう

ごはん

＊ケーキ
給食最終日です。ちょっとごうかな給食
です。

18 火 ○
手羽
て ば

元
もと

のガーリック煮
に

　えのきサラダ
かに　とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう

ほうれんそう
にんじん　か
ぶのは

ほしぶどう　マッ
シュルーム　コー
ン　たまねぎ
キャベツ　かぶ
セロリ　みかん

パン　 じゃが
いも

 バター　あ
ぶら アーモ
ンド

小魚
こざかな

ナッツ　＊みかん 具だくさんのあったかポトフです。

17 月 ○
おからのキッシュ　ポトフ

おから　たま
ご　ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ　ク
リーム　に
ぼしぶどうパン

今月の平均栄養価

文部科学省基準
栄養価（中学年）

660 20
(13~28)

18
～22

350

ピーマン　に
んじん

たまねぎ　マッ
シュルーム　コー
ン　えのきたけ
にんにく　しょうが
きゅうり　キャベツ
レモン

こめ むぎ さ
とう

バター　あ
ぶら

3.0 6.0
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未
満


