
kcal ｇ ｇ mg mg g ｇ

634 23.4 18.1 391 3.3 6.5 2.4

609 27.4 22.7 336 2.0 4.4 2.8

619 26.9 19.1 441 3.3 5.1 3.0

トマトボンゴレ 624 27.7 21.2 434 9.2 4.7 2.9

スパゲッティ

669 32.3 21.1 557 3.5 4.1 3.1

ごはん

680 25.1 14.5 300 2.2 4.0 2.5

623 26.6 18.3 333 2.7 4.7 3.2

お赤飯
せきはん

681 26.3 25.4 314 2.6 3.9 2.7

622 22.3 15.9 322 2.5 6.2 2.9

629 28.8 13.8 366 2.9 8.8 2.6

焼
や

きうどん

748 24.1 22.2 320 3.0 8.0 2.2

ごはん 695 28.5 26.2 482 3.2 4.4 3.3

（手作
て づ く

りのり佃
つくだ

煮
に

）

706 31.3 24.0 398 3.4 6.9 2.5

603 24.7 16.7 342 2.7 4.7 2.3

705 25.0 23.1 395 5.4 3.6 3.0

フレンチトースト

737 30.1 28.1 393 5.6 5.1 2.3

ごはん

ごはん 611 21.6 15.0 310 2.0 4.4 1.5

（手作
て づ く

りふりかけ）

600 25.7 15.8 409 6.6 4.4 3.5

658 26.0 18.7 418 4.2 8.9 1.6

ターメリックライス

703 29.7 22.0 357 2.4 3.7 2.2

米
こめ

粉
こ

パン 637 25.9 22.2 355 2.3 3.9 2.7

（イチゴジャム）

＊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。 657 26.6 20.2 380 3.6 5.3 2.6

＊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。 3.0 6.0
2.5
未
満

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

にら　パセリ もやし　えのきた
け　たまねぎ
コーン

こめ　むぎ
パンこ　じゃ
がいも　さと
う

サラダゆ
バター

コーンポテト　ミルメークココア
高野豆腐を少し加えた、食物せんいの多い
ハンバーグです。

30 金 ○

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

入
い

りハンバーグ　もやしのソテー
ぎゅうにく　ぶ
たにく　こうや
どうふ　たま
ご

ぎゅうにゅう

ごはん

ほうれんそう
にんじん　こま
つな　みずな

たまねぎ　いちご
キャベツ

こめこパン
じゃがいも
こめこ　パン
こ

サラダゆ
バター　マヨ
ネーズ

千切
せ ん ぎ

り野菜
や さ い

のスープ
カルシウムは、鮭に多く含まれるビタミンＤで
吸収率アップ。

29 木 ○

鮭
さけ

とポテトのグラタン
さけ　ベーコ
ン　とうにゅう

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　トマ
ト

たまねぎ　しょうが
にんにく　グリン
ピース　キャベツ
はるみ

こめ　むぎ
こむぎこ　さ
とう

サラダゆ
ごま　マヨ
ネーズ

＊はやか
はやかはぽんかんとみかんをかけあわせた
果物です。

28 水 ○ チリコンカン　ひじきのゴママヨサラダ
ぶたにく　だ
いず　レンズ
まめ

ぎゅうにゅう
チーズ　ひ
じき

ピーマン　トマ
ト　にんじん
パセリ

しょうが　もやし　ほし
しいたけ　にんにく
しめじ　キャベツ　た
まねぎ　バナナ

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう　かたく
りこ

サラダゆ
アーモンド

虎
とら

豆
まめ

のスープ　小魚
こざかな

ナッツ　＊バナナ
☆あびこ産野菜の日☆ハウストマトをスープ
に使用予定です。

27 火 ○ 豚肉
ぶたにく

とじゃが芋
いも

の千切
せ ん ぎ

り炒
いた

め
ぎゅうにく　と
らまめ　ぶた
にく

ぎゅうにゅう
にぼし

ごはん

にんじん ごぼう　だいこん
えのきたけ　なめ
こ　しめじ　ながね
ぎ

こめ　むぎ
こんにゃく　さ
とう

ごまあぶら
ごま

きのこのみそ汁
しる

　＊ひと口
く ち

モモゼリー
ちりめんじゃこ、昆布、ごま、削り節でふりか
けを作ります。

26 月 ○ ホッケの開
ひら

き干
ぼ

し　きんぴらごぼう
かつおぶし
ほっけ　さつ
まあげ　なま
あげ

ぎゅうにゅう
ちりめん
じゃこ　こん
ぶ

しそ　にんじん
こまつな

しょうが　ながね
ぎ　ごぼう　だいこ
ん

こめ　むぎ　か
たくりこ　さとい
も　こんにゃく
さとう　みずあ
め　さとう　こめ

サラダゆ
ごまあぶら
らっかせい

けんちん汁
じる

　＊米
こめ

粉
こ

のムース
☆あびこ産野菜の日☆けんちん汁の里芋、
にんじん、ごぼう、だいこん、小松菜、長ネギ

22 木 ○ さんが焼
や

き　みそピーナッツ
いわし　とり
にく　たまご
とうふ

ぎゅうにゅう

にんじん　トマ
ト

たまねぎ　にんに
く　パインアップル

しょくパン　さ
とう　じゃが
いも　こむぎ
こ

バター サラダ
ゆ ひまわりた
ね カボチャた
ね ｱｰﾓﾝﾄﾞ

ナッツ菓子
が し

　＊パインアップル 豆乳を使ったフレンチトーストです。
21 水 ○ ポークビーンズ

たまご　とう
にゅう　だい
ず　ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　み
ずな

ほししいたけ　なが
ねぎ　しょうが　にん
にく　だいこん　レモ
ン　みかん

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

サラダゆ
マヨネーズ

＊みかん どんぶり料理もよくかんで食べましょう。
20 火 ○ 大根

だいこん

とホタテのサラダ
とうふ　ぶた
にく　だいず
ほたて

ぎゅうにゅう

マーボ豆腐
ど う ふ

丼
どん

にんじん　さや
いんげん
ピーマン　ほう
れんそう

わらび　ぜんまい
えのきたけ　しょう
が　だいこん　な
がねぎ

こめ　もちご
め　さとう　か
たくりこ　さつ
まいも

サラダゆ
ごま　カ
シューナッ
ツうずら卵

たまご

のすまし汁
じる

　＊麦芽
ば く が

ゼリー 揚げ煮にはレバーを使って鉄分アップ。
19 月 ○ カシューナッツの揚

あ

げ煮
に ぶたにく　あぶ

らあげ　鶏レ
バー　かまぼこ
うずらたまご

ぎゅうにゅう

山菜
さんさい

おこわ

にんじん　こま
つな

たまねぎ ながねぎ
しょうが きりぼしだい
こん ほししいたけ は
くさい だいこん

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

サラダゆ
ごまあぶら

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

豆腐にじゃこや野菜をまぜて油であげます。
16 金 ○ 豆腐

と う ふ

の真砂
ま さ ご

和
あ

え　切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮
に

つけ
とうふ　とりに
く　えび　たま
ご　さつまあ
げ

ぎゅうにゅう
のり　しらす
ぼし

にんじん たまねぎ にんにく
しょうが りんご キャ
ベツ きゅうり コーン
キウイフルーツ

こめ おおむぎ
くろまい げんま
い ひえ もちき
び マカロニ

サラダゆ
バター　マヨ
ネーズ

＊キウイフルーツ
ﾋﾖｺ豆とレンズまめを入れたひき肉カレーで
す。

15 木 ○ 豆
まめ

カレー　マカロニサラダ
ぶたにく　ひ
よこまめ　れ
んずまめ

ぎゅうにゅう
チーズ

五穀
ご こ く

ごはん

にんじん ほししいたけ キャベ
ツ たまねぎ もやし
しょうが にんにく な
がねぎ えだまめ

うどん　なが
いも　さとう
かたくりこ　し
らたまもち

サラダゆ　く
り

＊白玉
しらたま

ぜんざい　＊小魚
こざかな

長芋は煮るとホクホクした食感になります。
14 水 ○ 長芋

ながいも

のそぼろ煮
に ぶたにく　ちく

わ　かつおぶ
し　とりにく
あずき

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん　さや
いんげん

ほししいたけ　グリン
ピース　たまねぎ
キャベツ　きゅうり　も
やし　かき

こめ　むぎ
さとう　じゃが
いも　しらた
き

サラダゆ
ごまあぶら

＊柿
かき ひじきごはんは、まぜごはんの中では人気の

メニューです。

13 火 ○ 肉
にく

じゃが　茎
く き

わかめとツナの和
あ

え物
もの とりにく　あぶ

らあげ　ぶた
にく　ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき　くき
わかめひじきごはん

ほうれんそう しょうが　ながね
ぎ　キャベツ　きゅ
うり　もやし

こめ　むぎ
さとう　じゃが
いも　くろざと
う

ごま　らっか
せい

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

　＊黒糖
こ く と う

ピーナッツ
☆あびこ産野菜の日☆キャベツを使用予定
です。

12 月 ○ 秋刀魚
さ ん ま

の甘露煮
か ん ろ に

　キャベツのゆかり和
あ

え
さんま　かつ
おぶし　とう
ふ

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん

こまつな　に
んじん　みず
な

もやし　キャベツ
だいこん　みかん

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　さといも
ふ

ごま　サラ
ダゆ

里芋
さといも

のすまし汁
じる

　＊みかん
☆あびこ産野菜の日☆小松菜、キャベツ、里
芋、大根を使用予定です。

9 金 ○ 鰤
ぶり

の照
て

り焼
や

き　からし和
あ

え
あずき　ぶり ぎゅうにゅう

にんじん　ち
んげんさい

たまねぎ ながねぎ はくさ
い ほししいたけ ヤング
コーン しょうが にんにく
きゅうり みかん ﾊﾟｲﾝ　も
も　りんんご　レモン

こめ　むぎ
かたくりこ　し
らたまもち
さとう

サラダゆ
ごまあぶら

＊フルーツ杏仁
あんにん

野菜たっぷりの中華丼です。
8 木 ○ キムチきゅうり

ぶたにく　い
か　えび　う
ずらたまご

ぎゅうにゅう

中華丼
ちゅうかどん

だいこん　はくさい
きゅうり　しょうが
ゆず

こめ　むぎ　こ
むぎこ　じゃが
いも　こんにゃく
さとう

ごま

白菜
はくさい

の柚子
ゆ ず

香
か

漬
づ

け　するめ
☆あびこ産野菜の日☆大根を使用予定で
す。

7 水 ○ ししゃものゴマ焼
や

き　おでん
さつまあげ
うずらたまご
ちくわ　はん
ぺん　するめ

ぎゅうにゅう
ししゃも　こ
んぶ

パセリ　トマト マッシュルーム
にんにく　たまね
ぎ　きゅうり　キャ
ベツ　レモン

スパゲッティ
さとう　さつま
いも

オリーブあ
ぶら　バ
ター

型
かた

抜
ぬ

きチーズ　＊手作
て づ く

りスイートポテト ボンゴレはあさりを使ったスパゲティです。
6 火 ○ イカのマリネサラダ

あさり　ベー
コン　いか

ぎゅうにゅう
チーズ　わ
かめ　ク
リーム

にんじん　しゅ
んぎく　みずな

はくさい　たまね
ぎ　ながねぎ　え
のきたけ　りんご

こめ　さといも
こんにゃく　くる
まふ　さとう　か
たくりこ

サラダゆ
カシュー
ナッツ

小魚
こざかな

ナッツ　＊りんご ☆あびこ産野菜の日☆里芋を使用予定です
5 月 ○ 肉

にく

豆腐
ど う ふ

　かきたま味噌汁
み そ し る ぎゅうにく　と

うふ　たまご
ぎゅうにゅう
にぼし

里芋
さといも

ごはん

こめ　むぎ
かたくりこ　さ
とう

サラダゆ
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　＊オレンジ

小鯵は骨ごと食べられますが、よくかんで食
べましょう。

2 金 ○ 小鯵
こ あ じ

のから揚
あ

げ　キムチスープ
ぶたにく　とう
ふ

ぎゅうにゅう
こあじ

野沢菜
の ざ わ な

炒飯
ちゃーはん

1 木 ○ ひじき入
い

り炒
い

り豆腐
ど う ふ とうふ　ぶた

にく　なまあ
げ

ぎゅうにゅう
ひじき

ごはん

のざわな　に
んじん

ながねぎ　コーン
にんにく　しょうが
はくさい　ほししい
たけ　オレンジ

にんじん　ほう
れんそう

ごぼう　ながねぎ
えだまめ　ほしし
いたけ　はくさい
しめじ　だいこん

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　さといも
みずあめ

ごまあぶら
サラダゆ
ごま

里芋
さといも

の味噌
み そ

がらめ　田舎
い な か

汁
じる

里芋は片栗粉をまぶして油であげます。

 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

しぼう

家庭数 平成24年10月31日

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
しつ

ﾐﾈﾗﾙ
ｶﾙｼｳﾑ

カロテン ビタミンC
たんすい
かぶつ


