
エネルギー 616 kcal

たんぱく質 23.5 ｇ

パリパリわかめサラダ 脂質 16.5 ｇ

アーモンド 食塩相当量 2.0 ｇ

エネルギー 615 kcal

たんぱく質 28.6 ｇ

脂質 21.1 ｇ

食塩相当量 2.4 ｇ

エネルギー 579 kcal

たんぱく質 27.6 ｇ

脂質 20.2 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

エネルギー 576 kcal

たんぱく質 24.4 ｇ

脂質 16.0 ｇ

食塩相当量 1.8 ｇ

エネルギー 595 kcal

たんぱく質 26.9 ｇ

脂質 17.6 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 592 kcal

たんぱく質 23.0 ｇ

脂質 28.0 ｇ

食塩相当量 1.7 ｇ

エネルギー 595 kcal

たんぱく質 24.2 ｇ

脂質 18.7 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

エネルギー 608 kcal

たんぱく質 24.0 ｇ

脂質 15.8 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

エネルギー 608 kcal

たんぱく質 26.7 ｇ

脂質 21.5 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

エネルギー 576 kcal

たんぱく質 22.3 ｇ

脂質 18.3 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

エネルギー 600 kcal

たんぱく質 21.6 ｇ

脂質 25.4 ｇ

食塩相当量 2.4 ｇ

エネルギー 616 kcal

たんぱく質 28.4 ｇ

脂質 23.1 ｇ

食塩相当量 2.6 ｇ

エネルギー 590 kcal

たんぱく質 28.6 ｇ

脂質 19.4 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

エネルギー 609 kcal

たんぱく質 24.1 ｇ

脂質 23.5 ｇ

食塩相当量 2.6 ｇ

エネルギー 641 kcal

たんぱく質 21.1 ｇ

脂質 20.8 ｇ

食塩相当量 1.7 ｇ

エネルギー 593 kcal

たんぱく質 27.3 ｇ

脂質 15.7 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 583 kcal

たんぱく質 20.8 ｇ

脂質 20.6 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

エネルギー 618 kcal

たんぱく質 25.2 ｇ

脂質 21.8 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

エネルギー 594 kcal

たんぱく質 29.8 ｇ

脂質 19.4 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

エネルギー 607 kcal

たんぱく質 19.2 ｇ

脂質 18.4 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

エネルギー 596 kcal

たんぱく質 24.0 ｇ

脂質 22.5 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

エネルギー 641 kcal

たんぱく質 29.2 ｇ

脂質 27.4 ｇ

食塩相当量 2.7 ｇ

602

25.0

20.0

2.1

エネルギー 650 kcal

たんぱく質 21.1～
32.5 g

脂質 14.4～
21.7 g

食塩相当量 2.0 g以下
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ぎゅうにゅう
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にんじん
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むぎごはん
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やさいののりあえ
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キャベツとアーモンドのサラダ

りんご

こめ
むぎ
じゃがいも
こむぎこ
さとう

あぶら
マーガリン
アーモンド

とりにく
みそ

292 mg 4.3

31
金

むぎごはん
おやこに

はくさいとにくだんごのスープ
アーモンド

コッペパン
いちごジャム

シェパーズパイ
こんにゃくのソテー

やさいスープ

ターメリック
ライス

チリコンカン
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わふうサラダ
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火
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にんじん
こまつな

みかん

こめ
むぎ
でんぷん
さとう
じゃがいも

あぶら
ごま
マーガリン

ぶたにく
なまあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
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たまねぎ　　オレンジ
はくさい
だいこん
えのきたけ
ねぎ

にんじん
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こまつな

にんじん
いんげん
チンゲンサイ

ヨーグルト

こめ
むぎ
でんぷん
じゃがいも

あぶら

ぎゅうにゅう
にぼし

オレンジ

こめ
むぎ
こんにゃく
さとう
でんぷん

あぶら
アーモンド

ぶたにく
とうふ
とりにく
たまご

キャラメル
ポテト

こめ
むぎ
さとう
さつまいも
はちみつ

ごまあぶら
ごま
あぶら
マーガリン

ぶたにく
とうふ
ベーコン

ひとくち
レモンゼリー

パン
じゃがいも
こんにゃく
ジャム

あぶら
マーガリン
ごまあぶら

mg 2.3 mg342

にんじん
こまつな

しょうが　　もやし
はくさい　　ねぎ
きゅうり　　みかん
だいこん
とうもろこし

パンプキン
パイ
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しょうが
にんにく
ほしぶどう

たまねぎ　　とうもろこ
し
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mg5.1mg310
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469 mg 3.7 mg

2.3 mg

334 mg 5.1 mg

357 mg
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ぶたにく
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ぎゅうにゅう

にんにく　　ぶなしめじ
たまねぎ　　しょうが
キャベツ　　きくらげ
たけのこ　　ねぎ
きりぼしだいこん

にんじん
にら
こまつな

キャベツ　　もやし
はくさい　　しょうが
たけのこ　　にんにく
はくさい　　だいこん
ほししいたけ　　ねぎ

413 mg

mg
基　準　値

（小学生中学年）
350 mg 3.0

10月
が つ

は食
し ょ く

品
ひ ん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げ っ か ん

です。

今月の平均値

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

kcal
g
g
g

365 mg 3.2 mg

★　献立は、学校行事や物価の状況により変更することがあります。ご了承ください。

★　食品成分表が改定され、エネルギーの算定方法の変更により、科学的確からしさが向上しましたが、これにより、エネルギーが見かけで平均9％減っています。
　　基準値が改定前の算出方法のためエネルギーが低く見えますが、これは食品成分表によるものです。ご了承ください。

mg

17
金

○ りんご

こめ
むぎ
マカロニ
じゃがいもジャンバラヤ

いわしのピザソースやき
アルファベットスープ

ウインナ－
あさり
いわし
ベーコン

マーガリン

30
木

○
ひとくち
アセロラ
ゼリー

ごもく
チャーハン

こあじのからあげ
ちゅうかふうぞうに

こめ
むぎ
でんぷん
しらたまもち
かたくりこ

ごま
あぶら
ごまあぶら

はくさいときゅりのそくせきづけ
どさんこじる

むぎごはん
にくどうふ

むらくもじる
カレーこざかなアーモンド

むぎごはん
ぶたキムチいため

じゃがいもだんごじる

　プルコギどん

とうふのちゅうかスープ

1.6

きなこ　ハム
なると　とうふ
あぶらあげ
とうにゅう
ぶたにく
あずき

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　　ねぎ
きゅうり　　ごぼう
キャベツ
えのきたけ
ほししいたけ

377

mg 3.8 mg

ぎゅうにゅう,
チーズ

にんじん
あおピーマン
あかピーマン
こまつな

たまねぎ
しょうが
マッシュルーム
りんご

364

15
水

○ グレープ
フルーツ

こめ　むぎ
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん
さとう

むぎごはん

おでん
まめまめみそまめ

こまつなのごまあえ

mg 2.7 mg○

あびこさん
こめこの

だいなごん
ケーキ

うどん
でんぷん
さとう
はちみつ
やまいも
こめこ

カレーうどん
ごぼうサラダ

mg 3.1 mg

あぶら
ごまあぶら
ごま

ちくわ　だいず
なまあげ　みそ
はんぺん
がんもどき
うずらたまご
こうやどうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
こまつな

だいこん
もやし
とうもろこし
グレープフルーツ 388

ごま
マヨネーズ
マーガリン

mg 2.5 mg

ごま
ごまあぶら
アーモンド

たまご
とりにく
さつまあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
チンゲンサイ

たまねぎ　　たけのこ
しょうが　　もやし
はくさい　　ねぎ
ほししいたけ　かき
ほうれんそう
とうもろこし
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9
木
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ごぼうハンバーグわふうソース

コーンポテト
なめこじる

みかん

こめ
むぎ
さとう
でんぷん
じゃがいも

mg 5.1 mg
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8
水
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さとう
さつまいも
こめこ

てづくり
セサミ
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とうふとツナのサラダ
あきのかおりシチュー

7
火

○ バナナ

こめ
むぎ
じゃがいも
パンこ

むぎごはん あじフライ
ポテトサラダ

だいこんととうふのみそしる

6
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○ じゅうごや
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こめ　むぎ
さといも
さとう
じゃがいも
しらたき

さといもと
じゃこの
ごはん

ぐだくさんたまごやき
だまっこじる

mg 2.5 mg

mg 5.4 mg

ごま
あぶら

たまご
とりにく
だいず

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
こまつな

えだまめ　　ごぼう
たまねぎ　　ねぎ
だいこん
ぶなしめじ
ほししいたけ

393

マヨネーズ
ごま

アジ
ツナ
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん キャベツ　　バナナ
きゅうり
だいこん
たまねぎ
ねぎ

347

たけのこ
ごぼう
ねぎ
しめじ
グレープフルーツ

350
2
木

○ むぎごはん
しろみざかなのもみじやき
くきわかめのごまいため
あきのかおりみそしる

グレープ
フルーツ

こめ
むぎ
こんにゃく
さとう
さつまいも

mg

ごま
あぶら

とりにく
あぶらあげ
とうにゅう
みそ

ぎゅうにゅう
ししゃも
あおのり

にんじん
こまつな

えだまめ　　ごぼう
とうがん　　オレンジ
はくさい
ぶなしめじ
ほししいたけ

491

 
　ハヤシライス

デザート おもな栄養
えいよう

炭水化物
たんすいかぶつ

mg314 mg

3
金

○ ふきよせ
ごはん

ししゃものいそべあげ
あびこさんやさいのみそしる

オレンジ

こめ　むぎ
くり
さとう
こむぎこ
じゃがいも

mg 2.4

mg 3.2

1
水

○

mg

マヨネーズ
ごまあぶら
あぶら
ごま

さわら
さつまあげ
とりにく
あぶらあげ
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ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
いんげん
こまつな

脂質
し し つ

2.2バナナ

こめ　むぎ
さとう
こめこ
じゃがいも
わんたんのかわ

あぶら
ごまあぶら
ごま
アーモンド

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん しょうが　　キャベツ
にんにく　　もやし
たまねぎ　　バナナ
マッシュルーム
グリンピース

ひに
ち
・

よう
び

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

栄養価
えいようかこ　　ん　　だ　　て　　め　　い 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

黄
き

のしょくひん 赤
あか

のしょくひん 緑
みどり

のしょくひん

カロチン ビタミン類
るい

ｶﾙｼｳﾑ 鉄

成長期に
大切な栄養

※給食のお米は、我孫子産コシヒカリを使用しています。 我孫子市立我孫子第一小学校 

主食
しゅしょく

主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

・汁物
し る も の

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

１０がつ きゅうしょくこんだてひょう 令和７年９月３０日

あびこさんやさいのひ

ハロウィンこんだて・あびこさんやさいのひ

PTAバザー

めのあいごデー

しないおんがくはっぴょうかい

じゅうごやこんだて

しないりくじょうたいかい

しゅうがくじけんしん

あびこさんやさいのひ

JAちば東葛より我孫子産米粉を

無償で提供していただきました。


