
令和８年度

我孫子市立湖北中学校

kcal g g mg mg g

大豆 豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ しょうが きゅうり 米 麦 油

鶏レバー 豆腐 チーズ トマト缶 キャベツ メロン 米粉 砂糖 ごま

ハム ひじき

なると うずら卵 牛乳 にんじん キャベツ たまねぎ ねぎ 中華麺 片栗粉 油

豚肉 ツナ お魚ｱｰﾓﾝﾄﾞ こまつな きくらげ たけのこ しょうが じゃがいも 砂糖

みそ きゅうり コーン

さわら みそ 牛乳 にんじん しょうが ねぎ 干し椎茸 米 麦 油

豚肉 豆腐 にら ごぼう たけのこ はくさい はるさめ 砂糖 ごま

こまつな だいこん 甘夏 じゃがいも

ベーコン 豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ ズッキーニ パイナップル 食パン グラニュー糖 ごま

パリッシュ ピーマン じゃがいも 砂糖 バター

トマト缶 油

豚肉 みそ 牛乳 こまつな ごぼう 切干し大根 もやし 米 麦 ごま

卵 たら のり にんじん しめじ えのき茸 たまねぎ 砂糖 そうめん 油

鶏肉 なると わかめ 干し椎茸 ねぎ ゼリー ｴｯｸﾞｹｱ

豚肉 いんげん豆 牛乳 にんじん たまねぎ しょうが セロリー 米 麦 ごま

鶏レバー ツナ わかめ トマト ﾏｯｼｭﾙｰﾑ りんご なす 薄力粉 砂糖 油

かぼちゃ キャベツ きゅうり コーン ゼリー

いんげん えだまめ

豚肉 卵 牛乳 ピーマン しょうが ねぎ たけのこ 米 麦 油

ししゃも パプリカ もやし にんにく たまねぎ 砂糖 片栗粉

チーズ にんじん レタス オレンジ

トマト

豚肉 牛乳 にんじん しょうが たまねぎ はくさい 米 麦 油

チーズ にら えのき茸 干し椎茸 コーン 砂糖 ごま

こまつな キャベツ きゅうり すいか

豚肉 大豆 牛乳 にんじん しょうが たまねぎ キャベツ 米 麦 油

鶏レバー ヨーグルト こまつな セロリー とうもろこし じゃがいも

豚肉 卵 牛乳 トマト缶 たまねぎ ねぎ なす 米 麦 ごま

鶏肉 油揚げ 青のり小魚 トマト ゼリー 油

みそ こまつな

にんじん

豆腐 豚肉 牛乳 にら ねぎ 干し椎茸 たまねぎ 米 麦 バター

大豆 みそ チーズ にんじん しょうが パイナップル 砂糖 片栗粉 油

八丁味噌 ツナ パリッシュ パセリ じゃがいも

豚肉 大豆 牛乳 かぼちゃ しょうが なす たまねぎ パン じゃがいも 油

チーズ いんげん ﾏｯｼｭﾙｰﾑ キャベツ セロリー ジャム

にんじん みかん

こまつな

35.1 24.3

17.5% 27.3%

13～20 20～30 2.5

％ ％ 未満

７月　献立表

日
・
曜
日

献　　　立　　　名
お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き 栄養価
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主食 主菜　・　副菜

デザート
魚・肉・卵・豆

牛乳・小
魚・海藻

緑黄色
野菜

その他の野菜
果物・きのこ

穀類・いも類・砂糖
油脂類
種実類

たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ 炭水化物 脂質

2
木

○
あんかけ
焼きそば

ポテトみそサラダ
お魚アーモンド

いちごクレープ

1
水

○ 麦ご飯
チリコンカーネ

豆腐とひじきのサラダ
いりこ

メロン

786 31.6 33.8 372 4.9 3

36.2 23 459 5.8 2.5800

6
月

○ セサミトースト
夏野菜のポークビーンズ
芋けんぴパリッシュ

パイナップル

3
金

○ 麦ご飯
さわらの香味焼き
春雨のごま炒め
キムチ入り豚汁

甘夏みかん

837 32.3 29.5 438 3.5 2.8

35.6 20.2 402 5.1 3.2759

8
水

○
夏野菜

カレーライス
わかめサラダ
ゆで枝豆

ピーチゼリー

7
火

○ ビビンバ風
ちらし寿司

たらの味噌マヨネーズ焼き
そうめん汁

七夕ゼリー

846 31.3 23.1 355 7 2.6

37.9 24.2 395 3.8 4.5784

10
金

○ 豚キムチ丼
ごまドレサラダ

チーズ
すいか

9
木

○
麦ご飯

ししゃも辛味焼き
ジャンボピーマンのチンジャオロース

トマトと卵のスープ　チーズ
オレンジ

767 33.2 20.4 437 3.6 3.7

41.1 22.5 556 3.6 3.9763

14
火

○
あびこのトマト丼

我孫子野菜のみそ汁
青のり小魚

マスカットゼリー

13
月

○
ドライカレー

ライス
キャベツとポテトのスープ

ゆでとうもろこし
ヨーグルト

767 30.5 20.4 433 8.1 2.8

37.2 23.3 411 8.6 3.4845

16
木

○
コッペパン
りんごジャム

夏野菜のミートソース焼き
キャベツとポテトのスープ

冷凍みかん

15
水

○ 麻婆豆腐丼
ツナとポテトのチーズ焼き

パリッシュ
冷凍パイン

787 33 23.8 451 2.7 3.5

40.8 27.6 557 5.7 2.7885

今月の平均栄養価 802 439 5.2 3.2

文部科学省基準栄養価
（たんぱく質・脂質は

エネルギーに対する割合％）

830 450 4.5

お米は毎回 「我孫子産のコシヒカリ」

【給食最終日】

☆仕入れの都合で、献立の一部を変更することもあります。
☆エッグケアは、卵不使用のマヨネーズ風調味料です。
☆２学期の給食は、９月２日からです。

【ご家庭にお願い】 給食時に各自の机にランチクロスを使用しま

す。お手数をおかけしますが、毎回清潔なものをご用意ください。

【七夕の献立】

【我孫子産野菜の日】 我孫子産野菜

我孫子産野菜

我孫子産野菜【我孫子産野菜の日】

トマトピューレ（32ｇ）
トマト：６０ｇ(小1/2個)

三温糖：6.8ｇ(小さじ１強)

(小１缶)

しょうゆ：


