
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 木 ○
ツナカレー

ピラフ

いわしのチーズ春巻
はるま

き

アルファベットスープ
甘夏
あまなつ

みかん

こめ,むぎ,
はるまきのかわ,
マカロニ,
じゃがいも

あぶら,
バター

ツナ,あさり,
いわし,
ベーコン

ぎゅうにゅう,
チーズ

にんじん,
こまつな

たまねぎ,マッシュルーム,
コーン,グリンピース,
あまなつ

636 25.3 23.7 341 2.9 2.1

2 金 ○
するめ入

い

り

混
ま

ぜご飯
はん

小
こ

あじの唐揚
からあ

げ

ごま和
あ

え　けんちん汁
じる まんてん大豆

だいず

こめ,むぎ,さとう,
でんぷん,
じゃがいも,
こんにゃく

あぶら,
ねりごま,
ごま,
ごまあぶら

さきいか,
ぶたにく,
とりにく,
とうふ,だいず

ぎゅうにゅう,
こあじ

にんじん,
さやいんげん,
こまつな

しょうが,キャベツ,
もやし,ごぼう,
だいこん,ながねぎ

608 33.3 20.3 367 3.1 2.6

5 月 ○ ねぎ塩
しお

豚丼
ぶたどん 五目

ごもく

中華
ちゅうか

スープ

小魚
こざかな

＆アーモンド
オレンジ

こめ,むぎ,
はるさめ

ごまあぶら,
ごま,
アーモンド

ぶたにく,
ハム

ぎゅうにゅう,
にぼし

にんじん,
こねぎ,
こまつな

ながねぎ,もやし,しめじ,
しょうが,にんにく,レモン,
えのき,たけのこ,はくさい,
オレンジ

561 25.7 17.8 343 1.9 1.8

6 火 ○ 胚芽
はいが

ロール

ポテトグラタン

コーンサラダ

トマトと卵
たまご

のスープ

ひとくち

みかんゼリー

はいがロール,
じゃがいも,
こむぎこ,
パンこ,さとう,
でんぷん,
みかんゼリー

あぶら,
バター,
ごまあぶら

ﾍﾞｰｺﾝ,
いんげんまめ,
ハム,ぶたにく,
たまご

ぎゅうにゅう,
こなチーズ

にんじん,
トマト,
トマトピューレ,
こまつな

たまねぎ,キャベツ,
コーン,きゅうり,レモン

636 26.3 21.1 350 4.5 2.8

7 水 ○ ごはん
鶏
とり

のカシューナッツ炒
いた

め

豆腐
とうふ

とキャベツのスープ
ヨーグルト

こめ,むぎ,
でんぷん,
じゃがいも,
さとう

あぶら,
ｶｼｭｰﾅｯﾂ,
ごまあぶら

とりにく,
ぶたにく,
とうふ

ぎゅうにゅう,
ヨーグルト

にんじん,
パプリカ,
ピーマン,
こまつな

しいたけ,たけのこ,
ながねぎ,しょうが,
キャベツ

656 27.8 22.8 393 2.3 1.9

8 木 ○
カミカミ

かき揚
あ

げ丼
どん

きゅうりの土佐
とさ

漬
づ

け

キャベツのみそ汁
しる 冷凍

れいとう

みかん

こめ,むぎ,
さつまいも,
こむぎこ,
こめこ,さとう

あぶら,
ごま

だいず,
いか,あさり,
たまご,
けずりぶし,
とうふ

ぎゅうにゅう,
きざみこんぶ,
わかめ

かぼちゃ,
こまつな

たまねぎ,ごぼう,
きゅうり,しょうが,
レモン,キャベツ,ながねぎ,
れいとうみかん

607 22.0 15.9 347 4.1 2.3

9 金 ○ ごはん

たらの黄金
こがね

焼
や

き

豆腐
とうふ

とひじきのサラダ

コロコロ野菜
やさい

のスープ

はるかゼリー
こめ,むぎ,
パンこ,さとう,
じゃがいも

ごま,
ごまあぶら

たら,たまご,
とうふ,
ハム,
とりにく

ぎゅうにゅう,
チーズ,
ひじき

パセリ,
トマト,
にんじん,
チンゲンサイ

コーン,きゅうり,
だいこん,たまねぎ,
ごぼう,しいたけ,はるか

568 28.0 14.1 371 2.0 2.3

12 月 ○ ごはん
厚揚
あつあ

げと豚肉
ぶたにく

の味噌
みそ

炒
いた

め

春雨
はるさめ

スープ
小玉
こだま

すいか

こめ,むぎ,
さとう,
でんぷん,
はるさめ

あぶら,
ごまあぶら

ぶたにく,
なまあげ,
なると

ぎゅうにゅう
にんじん,
こまつな

たけのこ,キャベツ,
しいたけ,ながねぎ,
しょうが,もやし,
えのき,すいか

590 23.9 17.0 390 2.7 2.0

13 火 ○ 焼
や

き鳥
とり

ご飯
はん 揚

あ

げだし豆腐
どうふ

さつま汁
じる

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

あぶら

とりにく,たまご,
あげだしどうふ,
けずりぶし,
ぶたにく,
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん,
こねぎ,
こまつな

えだまめ,だいこん,
しょうが,ごぼう,
ながねぎ,ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

634 24.8 22.4 355 3.0 1.9

14 水 ○ ごはん
いわしの蒲焼

かばや

き　のりあえ

かぶのみそ汁
しる

ひとくち

牛乳
ぎゅうにゅう

プリン

こめ,むぎ,
でんぷん,
さとう,
じゃがいも

あぶら
いわし,
けずりぶし,
あぶらあげ

ぎゅうにゅう,
のり,
ミルクプリン

こまつな,
にんじん

しょうが,キャベツ,
もやし,コーン,
かぶ,ながねぎ

608 25.2 19.3 377 3.3 2.2

16 金 ○
ペンネ

ミートソース
ツナサラダ

トマこめ

ケーキ

ペンネ,
こむぎこ,
こめこ,さとう

あぶら,
ごま,
バター

だいず,
ぶたひきにく,
ツナ,たまご

ぎゅうにゅう,
こなチーズ

パセリ,
にんじん,
トマト

たまねぎ,マッシュルーム,
にんにく,キャベツ,
きゅうり,コーン,もやし

680 24.7 25.9 335 2.1 2.1

19 月 ○ 中華
ちゅうか

おこわ

ししゃもの彩
いろど

り揚
あ

げ

もやしのナムル

帆立
ほたて

と白菜
はくさい

のスープ

きなこ大豆
だいず

こめ,もちごめ,
こむぎこ,
さとう,
でんぷん

ごまあぶら,
あぶら,
ごま

やきぶた,
たまご,ホタテ,
だいず,きなこ

ぎゅうにゅう,
さくらえび,
ししゃも,
あおのり

にんじん,
こまつな,
ほうれんそう

しいたけ,たけのこ,
ながねぎ,しょうが,
もやし,たまねぎ,はくさい

632 29.4 20.7 466 3.2 2.5

20 火 ○ ごはん
擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

　じゃが芋
いも

の金平
きんぴら

なめこのみそ汁
しる バナナ

こめ,むぎ,
さとう,
じゃがいも

あぶら,
ごまあぶら,
ごま

とうふ,
とりひきにく,
たまご,
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん,
さやいんげん,
こまつな

ながねぎ,だいこん,
なめこ,バナナ

622 24.2 17.2 355 3.2 2.3

21 水 ○ ピザトースト
海藻
かいそう

サラダ

ポークビーンズ
オレンジ

しょくパン,
さとう,
じゃがいも

あぶら,
ごまあぶら,
ごま

ハム,
ﾍﾞｰｺﾝ,
だいず,
ぶたにく

ぎゅうにゅう,
チーズ,
かいそう,
こなチーズ

ピーマン,
にんじん

マッシュルーム,たまねぎ,
きゅうり,コーン,もやし,
キャベツ,オレンジ

641 30.9 22.5 468 2.3 4.1

22 木 ○ 豚
ぶた

キムチ丼
どん 青梗菜

ちんげんさい

と豆腐
とうふ

のスープ

小魚
こざかな

大豆
だいず

マスカット

ゼリー

こめ,むぎ,
さとう,
でんぷん

ごまあぶら,
あぶら,
ごま

ぶたにく,
とりにく,
なると,とうふ,
だいず

ぎゅうにゅう,
にぼし

にんじん,
にら,
チンゲンサイ

はくさいキムチ,もやし,
たまねぎ,ながねぎ,
しょうが,にんにく,えのき

588 25.4 17.9 389 6.3 2.4

23 金 ○ ごはん

鯖
さば

のカレー竜田
たつた

揚
あ

げ

野菜
やさい

のごま酢
ず

あえ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

甘夏
あまなつ

みかん
こめ,むぎ,
でんぷん,
さとう

あぶら,
ごま

さば,
あぶらあげ

ぎゅうにゅう,
わかめ

こまつな,
にんじん,
ほうれんそう

しょうが,キャベツ,
もやし,だいこん,えのき,
ながねぎ,あまなつ

634 28.1 23.3 332 3.1 2.2

26 月 ○ ハヤシライス
わかめとコーンのサラダ

小魚
こざかな

＆カシューナッツ

グレープ

フルーツ

こめ,むぎ,
こむぎこ,
さとう

あぶら,
マーガリン,
ごまあぶら,
ごま,
ｶｼｭｰﾅｯﾂ

ぶたにく

ぎゅうにゅう,
こなチーズ,
なまクリーム,
わかめ,
にぼし

にんじん,
トマトピューレ

たまねぎ,マッシュルーム,
にんにく,しょうが,コーン,
グリンピ－ス,きゅうり,
キャベツ,ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

639 24.1 23.1 341 1.8 2.4

27 火 ○ ソース焼
や

きそば 白菜
はくさい

と春雨
はるさめ

のスープ シナモンポテト

やきそば,
はるさめ,
さつまいも,
さとう

あぶら,
ごま

ぶたにく,
なると,あさり,
ﾍﾞｰｺﾝ

ぎゅうにゅう
にんじん,
チンゲンツァイ

もやし,キャベツ,
たまねぎ,にんにく,
しょうが,はくさい,
ながねぎ,しいたけ

617 20.7 23.1 318 2.6 3.5

28 水 ○ 五目
ごもく

ご飯
はん

いかフリッター

ひじきのゴマネーズサラダ

我孫子
あびこ

産
さん

米粉
こめこ

の団子
だんご

汁
じる

冷凍
れいとう

みかん

こめ,むぎ,さとう,
こむぎこ,
こめこ,
じゃがいも

ごま,
マヨネーズ

とりにく,
あぶらあげ,
いか,ハム,
とうふ,
ぶたにく

ぎゅうにゅう,
オキアミ,
あおさ,
ひじき

にんじん,
さやいんげん,
こまつな

しいたけ,たけのこ,
ごぼう,だいこん,
たまねぎ,ながねぎ,
れいとうみかん

633 26.1 19.2 381 3.3 2.7

29 木 ○ ごはん
レバーとナッツの揚

あ

げ煮
に

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ
バナナ

こめ,むぎ,
でんぷん,
じゃがいも,
さとう

あぶら,
ｶｼｭｰﾅｯﾂ,
ごまあぶら

ぶたレバー,
たまご

ぎゅうにゅう
ピーマン,
チンゲンツァイ

しょうが,コーン,
ながねぎ,バナナ

651 24.6 19.0 271 6.1 2.1

30 金 ○ ごはん

肉団子
にくだんご

のもち米
ごめ

蒸
む

し

水菜
みずな

とジャコのサラダ

韓国
かんこく

風
ふう

みそ汁
しる

白桃
はくとう

ゼリー

こめ,むぎ,
でんぷん,
さとう,
もちごめ

ごまあぶら,
あぶら,
ごま

ぶたひきにく,
とりひきにく,
だいず,
あぶらあげ,
とうふ

ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

にんじん,
みずな,
にら

たまねぎ,ながねぎ,しいたけ,
しょうが,きゅうり,だいこん,
キャベツ,もやし,
えのき,にんにく

632 25.3 20.5 346 2.7 2.2

623
26.0
17％

20.3
29％

364 3.2 2.4

650 エネルギーの

13～20%

エネルギーの

20～30% 350 3.0 2.0

家庭数

デザート主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

牛
乳

こんだてめい

日
に
ち 主食

しゅしょく

よ
う
び

令 和 5 年 5 月 31 日

塩

分

た

ん

ぱ

く

質

栄養価（えいようか）
カ

ル

シ

ウ

ム

鉄

エ

ネ

ル

ギ
ー

脂

質

我 孫 子 市 立 並 木 小 学 校

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

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

今月の平均栄養価

文部科学省基準
栄養価（中学年）

＊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。ご了承ください。
※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。

その他の野菜
・果物

ビタミン・無機質

あびこ産野菜の日・5年生林間学校

あびこ産野菜の日

千葉県民の日献立

歯と口の健康週間 6／4～10

★6月2日～9日は「歯と口の健康週間」のカミカミ献立メニューです。

スローガンは、『手に入れよう 長生きチケット 歯みがきで 』です。この1週間は噛みごたえのある食材

（小あじ,大豆,いかなど）を多く使った献立にしてあります。よく噛むことを意識して食べるようにしましょう！

★6月15日(木)は「千葉県民の日」でお休みです。前日の14日(水)は千葉県産の食材を多く使った献立です。

千葉県でとれる食材を知り、海・山など豊富な自然の千葉の恵みに感謝をして食べるようにしましょう！

あびこ産野菜の日

あびこ産野菜の日

5年生代休


