
炭水化物 脂質 たんぱく質
無機質

(ｶﾙｼｳﾑなど) kcal g g mg mg g

1 水 ○
♪しょうゆ

ラーメン♪
中華
ちゅうか

風
ふう

サラダ
米粉
こめこ

の

いちごケーキ

ちゅうかめん,
でんぷん,
はるさめ,
さとう

ごまあぶら,
あぶら,
ごま,
マーガリン

ぶたにく,
やきぶた,
たまご,
しろはなまめ

ぎゅうにゅう,
ヨーグルト,
なまクリーム

にんじん

もやし,キャベツ,
しいたけ,ながねぎ,
しょうが,にんにく,
きゅうり,いちご

677 25.9 26.5 334 2.6 3.0

2 木 ○ ちらし寿司
わかさぎフリッター

手
て

まり麩
ふ

のすまし汁
じる 三色

さんしょく

花
はな

ゼリー

こめ,さとう,
こむぎこ,
さといも,ふ

ごま,
あぶら

あぶらあげ,
たまご,
とりにく,
とうふ

ぎゅうにゅう,
わかさぎ,
こなチーズ

にんじん,
いんげん,
ほうれんそう

しいたけ,かんぴょう,
たけのこ,ごぼう,
れんこん,だいこん,
ながねぎ

618 22.7 18.9 565 2.8 2.1

3 金 ○ こくとうパン

鶏肉
とりにく

のバーベキューソース

ツナサラダ

白菜
はくさい

とベーコンのスープ

清見
きよみ

オレンジ

パン,
でんぷん,
さとう,
じゃがいも

あぶら,
ごま

とりにく,
ツナ,
ぶたにく,
ﾍﾞｰｺﾝ

ぎゅうにゅう
にんじん,
こまつな

りんご,にんにく,
しょうが,ながねぎ,
レモン,キャベツ,
きゅうり,コーン,もやし,
はくさい,オレンジ

601 28.8 21.1 347 2.8 2.3

6 月 ○ ごはん
さばのカレー焼き

和風サラダ　けんちん汁

カップde
ヤクルト

こめ,むぎ,
さとう,
じゃがいも,
こんにゃく

あぶら,
ごまあぶら

さば,
かまぼこ,
かつおぶし,
とりにく,
とうふ

ぎゅうにゅう,
ヤクルト

にんじん,
こまつな

たまねぎ,キャベツ,
もやし,えのき,しょうが,
ごぼう,だいこん,
ながねぎ

649 27.7 22.8 354 3.1 2.3

7 火 ○ ビビンバ丼
トックスープ

小魚＆アーモンド

オレンジ
シャーベット

こめ,むぎ,
さとう,トック,
でんぷん

あぶら,
ごま,
ごまあぶら,
アーモンド

たまご,
とりにく

ぎゅうにゅう,
かえりにぼし

こまつな,
にんじん,
チンゲンツァイ

ぜんまい,にんにく,
もやし,だいこん,
しいたけ,ながねぎ,
しょうが,オレンジ

624 24.2 17.0 367 3.2 1.8

8 水 ○
ツナのペンネ
アラビアータ 海藻

かいそう

サラダ
♪手作り

スイートポテト♪

ペンネ,
さとう,
さつまいも

あぶら,
オリーブゆ,
ごまあぶら,
ごま,バター

ﾍﾞｰｺﾝ,
ツナ,
たまご

ぎゅうにゅう,
かいそう,
れんにゅう,
なまクリーム

にんじん,
ピーマン,
トマト

たまねぎ,マッシュルーム,
にんにく,きゅうり,
キャベツ,コーン

609 22.5 23.0 322 3.1 2.8

9 木 ○ ごはん
カツ煮

に

　ナムル

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる ティラミス

こめ,むぎ,
さとう

あぶら,
ごまあぶら,
ごま

たまご,
とうふ

ぎゅうにゅう,
わかめ,
ティラミス

にんじん,
こまつな,
ほうれんそう

たまねぎ,グリンピース,
もやし,ながねぎ 694 26.9 27.1 366 3.2 2.9

10 金 ○ キムタクごはん
ししゃものごま揚

あ

げ

にらたまスープ
でこぽん

こめ,むぎ,
こむぎこ,
でんぷん

ごまあぶら,
あぶら,
ごま

ぶたにく,
とうふ,
たまご

ぎゅうにゅう,
ししゃも

にんじん,
にら

たくあん,はくさい,
ながねぎ,しいたけ,
でこぽん

606 28.5 21.2 331 3.2 2.7

13 月 ○ ごはん

とり天
てん

さつま揚
あ

げと蒟蒻
こんにゃく

のきんぴら

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

バナナ

こめ,むぎ,
でんぷん,
さとう,
こんにゃく,
じゃがいも

あぶら,
ごま

とりにく,
たまご,
ぶたにく,
さつまあげ,
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

しょうが,ゆず,ごぼう,
はくさい,ながねぎ,バナナ 648 27.0 18.1 333 2.9 2.6

14 火 ○
ビーフカレー

ライス
ごまドレサラダ

♪ハーゲンダッツ
バニラアイス♪

こめ,むぎ,
じゃがいも,
こむぎこ,
さとう

あぶら,
バター,
ごまあぶら,
ごま,
ねりゴマ

ぎゅうにく
ぎゅうにゅう,
こなチーズ

にんじん,
いんげん

たまねぎ,しょうが,
にんにく,りんご,
きゅうり,もやし,
キャベツ

714 21.5 29.1 358 2.1 2.0

15 水 ○
じゃこ入

い

り

菜
な

めし

ひじきの春巻
はるま

き

さつまいもサラダ

ほうれん草
そう

のかきたま汁
じる

せとか

こめ,むぎ,
はるまきのか
わ,
はるさめ,さとう,
でんぷん,
こむぎこ,
さつまいも

ごま,
あぶら,
ごまあぶら,
マヨネーズ

ぶたにく,
ハム,
とりにく,
とうふ,
たまご

ぎゅうにゅう,
ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ，
ひじき

にんじん,
ほうれんそう

たけのこ,ごぼう,
きゅうり,たまねぎ,
えのき,ながねぎ,せとか

663 22.9 21.8 343 2.9 2.3

16 木 ○ 赤飯
せきはん

ぶりの西京
さいきょう

焼
や

き

コーン入
い

りおひたし

お祝
いわ

いすまし汁
じる

手作
てづく

り紅白
こうはく

♪みたらし団子
だんご

♪

こめ,
もちごめ,
さとう,
しらたま,
でんぷん

ごま,
あぶら

ささげ,ぶり,
かつおぶし,
なると,
とりにく,
とうふ

ぎゅうにゅう
ほうれんそう,
にんじん,
こまつな

もやし,コーン,だいこん,
たけのこ,ながねぎ 605 25.1 16.6 306 3.0 2.5

642
25.3
(16%)

22.0
(30%)

361 2.9 2.4

650
エネルギー

の

13～20%

エネルギー

の

20～30%
350 3.0

2.0
未満

家庭数

我 孫 子 市 立 並 木 小 学 校

令 和 5 年 2 月 28 日

今月の平均栄養価

塩
分

た
ん
ぱ
く
質

＊食材入荷の状況等により，献立・使用食材の変更をすることがあります。
※栄養価の基準値が改訂前の算出方法のため、エネルギー値が見かけで平均約９%減っていますが，
  これは食品成分表改訂によるものです。ご了承ください。

日
に
ち

よ
う
び

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

もとになる食品
しょくひん

米・パン
麺類・芋類
さとうなど

油・バター
・ﾏﾖﾈｰｽﾞ
など

魚・肉・卵
・豆・
豆製品
など

牛乳
乳製品
小魚

海そうなど

色の
こい
野菜

その他の野菜
・果物

文部科学省基準
栄養価（中学年）

鉄

こんだてめい

牛
乳

ビタミン・無機質

おもにエネルギーの

もとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食品
しょくひん

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

エ
ネ
ル
ギ
ー

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

❤今月の♪リクエストメニュー♪の紹介❤(※残菜ゼロ賞を獲得したクラスからのリクエストです！)

１日(水) ♪しょうゆラーメン♪（5年1組,6年2組リクエスト）

８日(水) ♪手作りスイートポテト♪ （4年1組リクエスト）

１４日(火) ♪ハーゲンダッツアイス♪（3年2組,こだま1･2組リクエスト）

１６日(木) ♪みたらし団子♪（こだま3･4組リクエスト）

ひなまつり献立

6年卒業セレクト給食

卒業お祝い献立

あびこ産野菜の日

給食委員会考案メニュー




