
色
いろ

のこい

野菜
やさい

その他
た

の野菜
やさい

果物
くだもの

1 木 ○ ご飯
はん 鶏

とり

肉
にく

のカシューナッツ炒
いた

め

春雨
はるさめ

スープ
オレンジ とりにく なると ぎゅうにゅう

パプリカ ピー
マン にんじ
ん こまつな

ほししいたけ たけ
のこ ねぎ もやし オ
レンジ

こめ むぎ でん
ぷん さとう は
るさめ じゃが
いも

あぶら カ
シューナッ
ツ ごまあ
ぶら

619 20.0 19.7 279 2.0 1.9

2 金 ○ 黒糖
こくとう

パン

シェパーズパイ

もやしのカレーサラダ

野菜
やさい

スープ

ひとくち

ピーチゼリー

ぶたにく ハム
ベーコン しろい
んげんまめ だ
いず しろはな
まめ

ぎゅうにゅう
こなチーズ

トマト パセリ
にんじん

たまねぎ コーン
きゅうり もやし キャ
ベツ

パン じゃがい
も さとう ゼリー

あぶら 633 27.9 17.4 380 4.9 3.3

5 月 ○
するめ入

い

り

混
ま

ぜご飯
はん

ししゃものごま揚
あ

げ

きゅうりの土佐
とさ

漬
づ

け

大根
だいこん

のみそ汁
しる

黄
き

な粉
こ

大豆
だいず

するめ  ぶたに
く あぶらあげ
だいず きなこ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん こま
つな いんげ
ん

しょうが きゅうり だ
いこん えのき ねぎ

こめ むぎ でん
ぷん さとう こ
むぎこ

あぶら ごま 674 33.6 24.7 594 4..2 2.9

6 火 ○
ポーク

カレーライス

福神漬
ふくじんづ

け　コーンサラダ

ゆでそら豆
まめ

グレープ

フルーツ

ハム ぶたにく
ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん

たまねぎ コーン
きゅうり キャベツ
しょうが にんにく グ
レープフルーツ り
んご　そらまめ

こめ むぎ さと
う じゃがいも
こむぎこ

あぶら バ
ター

661 25.5 18.7 195 1.8 2.7

7 水 ○ ご飯
はん

じゃこ大豆
だいず

じゃがいもの南蛮
なんばん

煮
に

むらくも汁
じる

オレンジ

ぶたにく なまあ
げ とりにく たま
ご だいず

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん こま
つな いんげ
ん

たまねぎ ごぼう ほ
ししいたけ えのき
ねぎ オレンジ

こめ むぎ じゃ
がいも さとう
でんぷん

あぶら ごま 687 27.4 19.1 465 3.2 2.0

8 木 ○ ひじきご飯
はん

擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

　冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

バナナ
とりにく とうふ
ぶたにく たまご
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん い
んげん こま
つな

とうがん ねぎ バナ
ナ

こめ むぎ さと
う じゃがいも

あぶら 636 25.0 18.9 365 3.6 2.8

9 金 ○
ソフト

フランスパン

ツナと大豆
だいず

のサラダ

ミネストローネ
ココアナッツ

ツナ だいず ウ
インナー ベー
コン ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん トマ
ト

たまねぎ にんにく
セロリ キャベツ
きゅうり たまねぎ

パン じゃがい
も さとう

あぶら カ
シューナッ
ツ

636 26.9 25.6 349 2.2 2.8

12 月 ○ ご飯
はん 豆腐

とうふ

とえびのチリ煮
に

五目
ごもく

中華
ちゅうか

スープ　小魚
こざかな

ナッツ
メロン

とうふ えび
ハム とりにく

ぎゅうにゅう
にぼし

チンゲンサイ
こまつな

ねぎ ほししいたけ
しょうが にんにく え
のき たけのこ もや
し メロン

こめ むぎ でん
ぷん はるさめ

あぶら ごま
あぶら
アーモンド

616 28.3 18.7 458 2.9 2.5

13 火 ○ ご飯
はん

さばの有馬
ありま

焼
や

き

もやしのナムル

冬瓜
とうがん

と卵
たまご

のスープ

ドライ

プルーン

さば なると
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

こまつな に
んじん

しょうが もやし とうが
ん ねぎ ドライプルーン

こめ むぎ さと
う でんぷん

ごまあぶら 615 27.5 18.2 328 2.4 2.0

14 水 ○ ご飯
はん いわしのかば焼

や

き

ピーナツ和
あ

え さつま汁
じる

千葉県
ちばけん

産
さん

ミルクプリン

いわし ぶた
にく とうふ

ぎゅうにゅう
こまつな に
んじん

キャベツ もやし ご
ぼう だいこん ねぎ
しょうが

こめ むぎ でん
ぷん こんにゃ
く さとう さつま
いも ミルクプリ
ン

ピーナツバ
ター ピーナ
ツ あぶら

711 28.9 22.5 559 7.1 2.5

16 金 ○
セルフ

チリドック
わかめサラダ

フルーツ

ポンチ

ぶたにく ウイ
ンナー ひよ
こまめ ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

にんにく しょうが た
まねぎ キャベツ も
やし きゅうり バナ
ナ アロエ みかん
もも

パン パンこ さ
とう ゼリー

あぶら ごま 619 23.1 19.2 319 1.6 2.5

19 月 ○ ご飯
はん

手作
てづく

りじゃこふりかけ

トマトとなまあげの卵
たまご

とじ

じゃがいものみそ汁
しる

冷凍
れいとう

みかん

ぶたにく たま
ご あぶらあ
げ なまあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃ
こ あおのり

トマト いんげ
ん こまつな

たまねぎ にんにく
ねぎ みかん

こめ むぎ さと
う じゃがいも

ごま あぶら 665 29.3 20.8 426 3.6 2.7

20 火 ○
焼
や

き肉
にく

チャーハン

ポテト春巻
はるま

き

キムチスープ

ひとくち

ぶどうゼリー

ぶたにく か
まぼこ たま
ご とりにく と
うふ ベーコ
ン

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん こま
つな

にんにく しょうが
ねぎ はくさいキム
チ もやし えのき

こめ むぎ はるま
きのかわ こむぎ
こ さとう ゼリー

ごま あぶら 651 26.6 20.2 375 4.5 2.9

21 水 ○ ご飯
はん

ホキのゆかりパン粉
こ

焼
や

き

油揚
あぶらあ

げと野菜
やさい

のあえ物
もの

かぼちゃのみそ汁
しる

黒糖
こくとう

ピーナツ

ホキ あぶら
あげ

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん こま
つな かぼ
ちゃ

キャベツ もやし た
まねぎ ねぎ

こめ むぎ パン
こ くろざとう で
んぷん さとう

ごま マヨ
ネーズ
ピーナツ

645 26.8 21..5 343 2.3 2.4

22 木 ○ 鶏
とり

そぼろご飯
はん 揚

あ

げだし豆腐
どうふ

お講
こう

汁
しる

かわち

ばんかん

とりにく たま
ご とうふ あ
ぶらあげ

ぎゅうにゅう

にんじん こま
つな いんげ
ん ばんのう
ねぎ

だいこん なめこ ね
ぎ かわちばんかん

こめ むぎ さと
う じゃがいも

あぶら ごま 653 28.0 22.3 406 3.2 2.6

23 金 ○
スパゲティー

ミートソース
ツナサラダ

おから

ドーナツ

だいず ぎゅ
うにく ぶたに
く ツナ おか
ら たまご

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん トマ
ト

たまねぎ キャベツ
きゅうり コーン もや
し マッシュルーム
にんにく

スパゲティー
こむぎこ さとう

あぶら ごま 641 25.0 21.7 333 2.3 2.2

26 月 ○
シーフード

ピラフ

スペイン風
ふう

オムレツ

コーンスープ
オレンジ

あさり いか
えび たまご
ベーコン とう
にゅう

ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
ピーマン

たまねぎ コーン
マッシュルーム オ
レンジ

こめ むぎ じゃ
がいも さとう
でんぷん こめ
こ

あぶら バ
ター

645 27.0 19.5 332 4.3 3.2

27 火 ○
枝豆
えだまめ

の

かき揚
あ

げ丼
どん なめこのみそ汁

しる

すいか

とうふ たまご
いか えび あ
さり

ぎゅうにゅう
にんじん み
つば こまつ
な

たまねぎ だいこん
ねぎ すいか えだま
め なめこ

こめ むぎ さと
う こむぎこ

あぶら 618 22.6 15.5 314 3.9 2.2

28 水 ○ ご飯
はん

鮭
さけ

のねぎみそ焼
や

き

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル

じゃがいも団子
だんご

汁
じる

冷凍
れいとう

みかん
さけ ハム と
りにく

ぎゅうにゅう
にんじん こま
つな

ねぎ きゅうり キャ
ベツ きりぼしだいこ
ん ごぼう だいこん
たまねぎ みかん

こめ むぎ さと
う じゃがいも
でんぷん ほし
しいたけ

ごまあぶら 616 28.4 13.2 310 1.6 2.2

29 木 ○
ご飯

はん

梅干
うめぼ

し

大豆
だいず

入
い

り肉
にく

じゃが

キャベツのみそ汁
しる メロン

ぶたにく あ
ぶらあげ だ
いず

ぎゅうにゅう
にんじん い
んげん こま
つな うめぼし

たまねぎ キャベツ
ねぎ メロン

こめ むぎ しら
たき じゃがい
も さとう

あぶら 626 24.0 14.2 323 2.8 2.7

30 金 ○
ココア

揚
あ

げパン

肉団子
にくだんご

スープ

ひじきのマリネ
バナナ

ぶたにく とり
にく ハム

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん こま
つな

しょうが たけのこ
もやし きゅうり  ね
ぎ しょうが バナナ

パン さとう は
るさめ でんぷ
ん

ごまあぶら
あぶら ごま

640 23.3 22.9 340 3.4 2.5

643 26.4 19.7 376 3.2 2.5

640
18
～
32

18
～
21

350 3.0
2.5
未満

＊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。

家庭数

我 孫 子 市 立 並 木 小 学 校

平 成 29 年 5 月 31 日

今月の平均

文部科学省基準
（中学年）

鉄
塩
分

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

ビタミン

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂質
ししつ

主
おも

に体
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
ぱ
く
質

脂
質

カ
ル
シ
ウ
ム

日
に
ち

よ
う
び

牛
乳

こんだてめい おもなしょくざいとはたらき 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

血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

をつくる


