
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

3 月 ○ マーボー丼
どん 春雨

はるさめ

サラダ

ペッパービーンズ
オレンジ

こめ,むぎ,
さとう,
でんぷん,
はるさめ

あぶら,
ごまあぶら,
ごま

とうふ,
ぶたにく,
だいず,ハム,
ひよこまめ

ぎゅうにゅう
にんじん,
にら

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

629 26.8 21.7 418 2.5 2.4

4 火 ○ ココア揚
あ

げパン
トマトと卵

たまご

のワンタンスープ

切干
きりぼ

し大根
だいこん

のごま酢
す

あえ
バナナ

パン,さとう,
ワンタンのかわ

あぶら,
ごまあぶら,
ごま

とりにく,
たまご

ぎゅうにゅう,
スキムミルク

トマト,
こまつな,
にんじん

ながねぎ,
きりぼしだいこん,
キャベツ,バナナ

649 22.6 20.5 369 2.6 2.5

5 水 ○ ごはん

ししゃものフリッター

なすの肉
にく

みそ炒
いた

め

もずくのかきたま汁
じる

すいか
こめ,むぎ,
でんぷん,
さとう

あぶら
ぶたにく,
だいず,
たまご

ぎゅうにゅう,
ししゃも,
もずく

にんじん,
さやいんげん,
こまつな

なす,ながねぎ,
しょうが,にんにく,
えのき,だいこん,すいか

594 25.0 20.0 407 2.4 2.3

6 木 ○ キムチ炒飯
ちゃーはん

揚
あ

げぎょうざ

五目
ごもく

中華
ちゅうか

スープ

我孫子
あびこ

産
さん

のとうもろこし

ドライ

プルーン

こめ,むぎ,
はるさめ

ごまあぶら,
あぶら,
ごま

ぶたにく,
たまご,
ぎょうざ,
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん,
こまつな

にんにく,しょうが,
ながねぎ,はくさいキムチ,
とうもろこし,しいたけ,
たけのこ,プルーン

614 23.8 19.1 304 2.1 2.3

7 金 ○
あなごと枝豆

えだまめ

のちらし寿司
ずし

星
ほし

のコロッケ

そうめん汁
じる 七夕

たなばた

ゼリー

こめ,さとう,
じゃがいも,
パンこ
そうめん

ごま,
あぶら

あぶらあげ,
あなご,
たまご,
とりにく,
なると

ぎゅうにゅう
にんじん,
オクラ

しいたけ,かんぴょう,
たけのこ,えだまめ,
とうがん,ながねぎ

633 21.0 19.2 403 3.1 2.7

10 月 ○ ごはん
鯖
さば

のカレー焼
や

き

和風
わふう

サラダ　けんちん汁
じる ヨーグルト

こめ,むぎ,
さとう,
じゃがいも,
こんにゃく

あぶら

さば,
かまぼこ,
かつおぶし,
ぶたにく,
とうふ

ぎゅうにゅう,
ヨーグルト

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

633 30.1 19.2 388 6.4 2.6

11 火 ○
冷
ひ

やし

ごまダレうどん
わかめとツナのあえもの

豆腐
とうふ

ときなこ

の米粉
こめこ

ケーキ

うどん,
さとう,
こめこ

ごま,
ねりごま,
マヨネーズ,
バター

とりにく,
あぶらあげ,
ツナ,とうふ,
きなこ,
たまご,
あずき

ぎゅうにゅう,
わかめ

にんじん,
こねぎ,
こまつな

きゅうり,もやし,
しいたけ,キャベツ 649 25.9 29.1 465 3.4 2.3

12 水 ○ ごはん

鶏
とり

と野菜
やさい

のごま煮
に

冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

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,
じゃがいも,
こんにゃく,
さとう

あぶら,
ごま,
ｶｼｭｰﾅｯﾂ

とりにく,
うずらたまご,
なまあげ,
あぶらあげ

ぎゅうにゅう,
わかめ,
にぼし

にんじん,
さやいんげん,
こまつな

ごぼう,だいこん,
とうがん,えのき,
ながねぎ,ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

600 26.4 19.8 438 3.9 2.1

13 木 ○ ごはん
あじのゴマみそ焼

や

き

若草
わかくさ

あえ　豚汁
とんじる 冷凍

れいとう

みかん

こめ,むぎ,
さとう,
しらたき,
じゃがいも

ごま,
ごまあぶら

あじ,
たまご,
あぶらあげ,
ぶたにく,
とうふ,だいず,
けずりぶし

ぎゅうにゅう,
こんぶ

にんじん,
こまつな

もやし,ごぼう,
だいこん,ながねぎ,
みかん

616 32.4 18.6 423 3.5 2.7

14 金 ○
夏野菜
なつやさい

カレー

ライス

福神漬
ふくじんづ

け

大根
だいこん

とホタテのサラダ

サイダー

ポンチ

こめ,むぎ,
じゃがいも,
こむぎこ,
さとう,
カクテルゼリー

あぶら,
マーガリン,
マヨネーズ

ぶたにく,
ほたて

ぎゅうにゅう,
こなチーズ

にんじん,
かぼちゃ,
ピーマン,
みずな

たまねぎ,なす,しょうが,
にんにく,りんごソース,
ふくじんづけ,だいこん,
きゅうり,レモン,
みかん,もも,りんご

680 20.9 20.0 326 2.1 2.6

630
25.6
16％

20.7
29％

394 3.2 2.5

650 エネルギーの

13～20%

エネルギーの

20～30% 350 3.0 2.0

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

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

令 和 5 年 6 月 30 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

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

７／６(木) とうもろこし

３年生が１時間目にとうもろこしの皮剥きのお手伝いをしてくれます。

７／７(金) えだまめ

４年生が１時間目にえだまめのもぎ取りとさや剥きのお手伝いをしてくれます。

★全校分で大量ですが、みんなの給食のために、よろしくお願いします！

あびこ産野菜の日

あびこ産野菜の日・七夕献立

，

，

給食最終日


