
kcal ｇ ｇ mg mg ｇ ｇ

657 23.9 21.1 382 2.5 3.8 2.3

658 21.2 15.8 339 2.8 7.1 2.3

藤
ふじ

ごはん

627 26.6 18.6 305 2.0 5.3 2.8

617 26.4 21.4 421 2.4 5.2 2.7

608 30.9 15.4 328 7.0 3.9 3.1

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｰｽごはん

663 22.1 18.7 324 2.7 5.3 2.8

711 26.3 30.7 368 2.5 4.3 2.6

野沢菜
の ざ わ な

633 20.3 13.2 348 1.9 5.7 3.1

チャーハン

620 26.0 22.1 407 3.3 4.8 2.7

678 26.8 19.8 372 3.9 7.6 1.9

ターメリックライス

687 26.4 20.1 360 3.7 5.8 2.8

きのこの 656 27.2 16.7 350 2.6 5.6 2.5

和風
わ ふ う

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ

623 22.9 16.5 368 5.6 4.6 2.1

657 23.1 19.6 329 2.1 8.8 2.9

622 24.5 16.3 330 2.1 3.8 2.3

ごはん

鶏
と り

ごぼう 606 29.4 19.7 408 3.7 5.5 3.6

ごはん

747 26.0 22.8 481 2.0 5.7 3.0

679 29.6 24.0 404 2.7 2.9 2.1

ごはん

666 25.8 17.5 380 3.8 7.0 2.3

749 25.0 24.7 426 1.8 5.1 2.3

カレーライス

719 36.2 24.5 332 3.9 7.7 4.0

＊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。 661 26.0 20.0 370 3.1 5.5 2.7

＊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。 660 20
(13~28)

18
～
22

350 3.0 6.0
2.5
未
満

家庭数 平成24年4月27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

ほうれんそう
にんじん　トマ
ト　ちんげんさ
い

ぜんまい　ながねぎ
にんにく　しょうが　だ
いずもやし　だいこん
キャベツ　たまねぎ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

ごまあぶら
ごま

＊オレンジゼリー 人気メニューのビビンバです。

 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

1 火 ○
トマトと卵

たまご

のスープ
ぎゅうにく　と
りにく　たまご

ぎゅうにゅう

ビビンバ

にんじん　さや
いんげん　こ
まつな

たまねぎ　ごぼう
きゅうり　キャベツ

こめ　じゃが
いも　しらた
き　さとう　こ
めこ

あぶら　ご
ま

＊柏餅
かしわもち 子どもの日献立で柏餅と季節の藤の花の色の

ごはんです。

2 水 ○
肉
にく

じゃが　ごぼうのサラダ
くろだいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう

にんじん　にら うめ　きゅうり　しょう
が　だいずもやし　ほ
ししいたけ　ながねぎ
にんにく　キウイフ
ルーツ

こめ　むぎ
はるさめ　さ
とう

マヨネーズ
ごま　あぶ
ら　ごまあ
ぶらきゅうりの土佐

と さ

漬
づ

け　＊キウイフルーツ
ホキは白身の魚で味があっさりしているので、
マヨネーズソースをかけて焼きます。

7 月 ○
ホキの梅

うめ

マヨネーズ焼
や

き 麻婆
ま ー ぼ

春雨
はるさめ ホキ　かつお

ぶし　ぶたに
く　だいず

ぎゅうにゅう

ごはん

にんじん たけのこ　キャベツ
ながねぎ　きくらげ
にんにく　しょうが　も
やし　きゅうり

ちゅうかめん
こむぎこ　さ
とう

あぶら　ご
まあぶら
バター　ご
ま小魚

こざかな

大豆
だ い ず

　＊黒
く ろ

ゴマスコーン 黒ゴマたっぷりの手作りスコーンです。
8 火 ○

クラゲときゅうりの和
あ

え物
もの ぶたにく　え

び　いか　くら
げ　たまご　と
うにゅう　だい
ず

ぎゅうにゅう
にぼし

塩焼
し お や

きそば

にんじん　み
ずな

グリンピース
きゅうり　キャベツ
ながねぎ

こめ　さとう
かたくりこ

ごまあぶら
ごま

かきたま汁
じる

　＊フルーツゼリー 1年生がグリンピースのさや向き体験をします。
9 水 ○

鮭
さけ

の西京
さいきょう

焼
や

き　豆腐
と う ふ

とひじきのサラダ
さけ　とうふ
ハム　とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん　トマ
ト　パセリ

たまねぎ　マッ
シュルーム　グリ
ンピース　セロリ
コーン　オレンジ

こめ　むぎ
じゃがいも
こめこ

バター　あ
ぶら

コーンスープ　＊オレンジ
ホワイトソースのかわりに米粉でとろみをつけ
たスープです。

10 木 ○
ベイクドポテト

とりにく　たま
ご　とうにゅう

ぎゅうにゅう
あおのり
チーズオムライス

にんじん　み
ずな

ごぼう　だいこん こめ　むぎ
さとう　こん
にゃく

ごま　ごまあ
ぶら　らっか
せい　アーモ
ンド　くるみ

すまし汁
じる

　ミックスナッツ 甘いみそが鯖とよく合います。
11 金 ○

鯖
さば

のごま味噌
み そ

焼
や

き　きんぴらごぼう
さば　さつま
あげ　とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう

ごはん

のざわな　に
んじん　ちん
げんさい

ながねぎ　コーン　に
んにく　しょうが　もや
し　ほししいたけ
ザーサイ　バナナ　レ
モン

こめ　むぎ
じゃがいも
かたくりこ　さ
とう　こめこ

あぶら　ご
ま

中華
ちゅうか

スープ　＊バナナ
じゃが芋をつぶしておもちのような食感にしま
す。

14 月 ○
じゃが芋

いも

もち
ぶたにく　な
ると

ぎゅうにゅう
チーズ
だっしふん
にゅう

にんじん ながねぎ　えだまめ
ほししいたけ　もやし
だいこん　えのきたけ
しょうが

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ

ごまあぶら
くるみ

ピリ辛
から

みそ汁
しる

　炒
い

り大豆
だ い ず

具だくさんのちょっとピリ辛のみそ汁です。
15 火 ○

炒
い

り豆腐
ど う ふ

　くるみと小魚
こざかな

の佃煮
つくだに とうふ　ぶた

にく　なまあ
げ　だいず

ぎゅうにゅう
ひじき　ちり
めんじゃこ
わかめ

ごはん

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　きゅうり
コーン　メロン

こめ　むぎ
こむぎこ
じゃがいも
さとう

バター　あ
ぶら　カ
シューナッ
ツ小魚

こざかな

ナッツ　＊メロン
ターメリックでごはんが鮮やかな黄色になりま
す。

16 水 ○
チリコンカン　ポテトサラダ

ぶたにく　だ
いず　レンズ
まめ

ぎゅうにゅう
チーズ　に
ぼし

にんじん しょうが　えだまめ
きりぼしだいこん
きゅうり　グレープ
フルーツ

こめ　むぎ
かたくりこ
じゃがいも
さとう

ごま　あぶ
ら　カシュー
ナッツ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ　＊グレープフルーツ 鰹は春と秋が旬の魚です。
17 木 ○

鰹
かつお

とじゃが芋
いも

の味噌
み そ

がらめ
かつお ぎゅうにゅう

わかめ

わかめごはん

あかピーマン ぶなしめじ　えのきた
け　エリンギ　たまね
ぎ　にんにく　きゅうり
キャベツ　レモン

スパゲティ
さとう　こむぎ
こ　さとう　し
らたま

あぶら　バ
ター

小魚
こざかな

大豆
だ い ず

　＊和風
わ ふ う

ホットケーキ 白玉団子と甘納豆の入ったケーキです。
18 金 ○

イカのマリネサラダ
ベーコン　い
か　とうにゅう
たまご　あず
き　だいず

ぎゅうにゅう
のり　わか
め　にぼし

にんじん しょうが　ごぼう　え
のきたけ　だいこん
たけのこ　ほししいた
け　ながねぎ

こめ　むぎ
さとう　じゃが
いも　かたく
りこ

あぶら　ご
ま

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 一口
ひとくち

りんごゼリー ﾐﾙﾒｰｸｺｰﾋｰ
わかめはしらすと炒め、ふりかけや佃煮感覚の
おかずになります。

21 月 ○
牛肉
ぎゅうにく

とごぼうの旨煮
う ま に

　わかめの炒
いた

め煮
に ぎゅうにく　ぶ

たにく
ぎゅうにゅう
わかめ　し
らすぼしごはん

にんじん　トマ
ト　パセリ

たまねぎ　キャベ
ツ　セロリ　にんに
く　コーン　キウイ
フルーツ

コッペパン
じゃがいも
こむぎこ　パ
ンこ　マカロ
ニ　さとう

あぶら

ミネストローネ　＊ゴールデンキウイ
コロッケをパンにはさんでもおいしいで
す。

22 火 ○
白
しろ

花
はな

豆
まめ

のコロッケ　千切
せ ん ぎ

りキャベツ
しろいんげん
ぶたにく　とう
にゅう　ひよこ
まめ　ベーコ
ン

ぎゅうにゅう

バーガーパン

にんじん　チン
ゲンサイ

しめじ　ほししいたけ
ながねぎ　にんにく
しょうが　きゅうり　も
やし　キャベツ　みか
ん

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　はるさ
め

あぶら　ご
まあぶら

*冷凍
れいとう

みかん
熱くなってくる時期なのでデザートはれいとうみ
かんです。

23 水 ○
豆腐
と う ふ

のチリソース煮
に

　春雨
はるさめ

サラダ
とうふ　とりに
く　えび　ハム

ぎゅうにゅう

にんじん　さや
いんげん　ば
んのうねぎ

ごぼう　ながねぎ　ほ
ししいたけ　キャベツ
きゅうり　レモン　え
のきたけ

こめ　むぎ
さとう　こくと
う

あぶら

アオサのみそ汁
しる

　＊黒糖
こ く と う

大豆
だ い ず 黒糖大豆は黒糖を煮溶かしたところに炒り大

豆を入れてパラパラにします。

24 木 ○
ぎせい豆腐

ど う ふ

　キャベツの即席
そくせき

漬
づ

け
とりにく　あぶ
らあげ　たま
ご　とうふ　だ
いず

ぎゅうにゅう
こんぶ　あ
おさ

パセリ　アス
パラガス

たまねぎ　マッシュ
ルーム　コーン　キャ
ベツ みかん　ﾊﾟｲﾝ
もも　りんご　レモン
ほしぶどう

パン　じゃが
いも　パンこ
さとう　しらた
ま

バター　マヨ
ネーズ　あ
ぶら　ごま

アスパラガスのサラダ　＊フルーツ白玉
しらたま 旬のアスパラガスのサラダです。

25 金 ○
ツナとポテトのチーズ焼

や

き
ツナ　とうにゅ
う　ハム

ぎゅうにゅう
チーズ　ク
リームぶどうパン

ばんのうねぎ
にんじん　チン
ゲンサイ

たまねぎ　ながね
ぎ　しょうが　メロ
ン

こめ　むぎ
かたくりこ　さ
とう

あぶら　ごま
ごまあぶら　ｶ
ｼｭｰﾅｯﾂ ｱｰﾓ
ﾝﾄﾞ　くるみ

ミックスナッツ　＊メロン
小鯵はカラッと揚げているので丸ごと食べられ
ます。

28 月 ○
小鯵
こ あ じ

の南蛮
なんばん

漬
づ

け 豆腐
と う ふ

とｴﾋﾞのｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒
いた

め
とうふ　えび ぎゅうにゅう

こあじ

にんじん　さや
いんげん　こ
まつな

ごぼう　たけのこ
もやし　キャベツ
すいか

こめ　むぎ
じゃがいも
こんにゃく　さ
とう

あぶら

おかか和
あ

え　＊小玉
こ だ ま

スイカ 納豆はあえ物や煮物ともよく合います。
29 火 ○

鶏肉
とりにく

と生揚
な ま あ

げのピリ辛
から

煮
に

　納豆
なっとう とりにく　なま

あげ　なっとう
かつおぶし

ぎゅうにゅう

ごはん

にんじん　さや
いんげん　み
ずな

たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご
きゅうり

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ

あぶら　バ
ター　マヨ
ネーズ　ご
ま＊ヨーグルト

給食のカレーはルウから作った手作りカレーで
す。

30 水 ○
ビーンズサラダ

ぶたにく　ツナ
いんげんまめ
えんどうまめ
ひよこまめ

ぎゅうにゅう
チーズ
ヨーグルト

今月の平均栄養価

文部科学省基準
栄養価（中学年）

にら　にんじん
トマト

オレンジ　もやし
たまねぎ　にんに
く　そらまめ

はいがパン
じゃがいも
こくとう

あぶら

ポークビーンズ
マーマレードのやさしい甘味がおいしい料理で
す。

31 木 ○
鶏肉
とりにく

のﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ焼
や

き　もやしのソテー
とりにく　だい
ず　ぶたにく

ぎゅうにゅう

胚芽
は い が

パン


