
1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 928kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 34.2g

主菜 大根と豚肉の煮物 ぶた肉　かつお節 にんじん いんげん だいこん　シイタケ 里芋 こんにゃく さとう 脂質 36.4g

副菜 ポテトサラダ春巻き チーズ ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ 春巻きの皮 じゃがいも 小麦粉 ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ なたね油 塩分 2.0g

副菜 ゴマ酢あえ ツナ もやし　きゅうり さとう ごま

デザート 国産オレンジ オレンジ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 756kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.9g

主菜 とりのからあげ とり肉 しょうが でんぷん なたね油 脂質 25.0g

副菜 磯香あえ ノリ にんじん 小松菜 もやし　えのき こんにゃく さとう ごま 塩分 2.3g

汁物 春雨スープ とり肉　ベーコン にんじん 小松菜 しめじ はるさめ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 746kcal

主食 そぼろごはん とり肉　卵 にんじん いんげん シイタケ 米　さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.5g

主菜 豆腐と青菜のごま味噌炒め とうふ ぶた肉 ピーマン 小松菜 にんにく しょうが 玉ねぎ さとう なたね油 ごま ごま油 脂質 20.7g

汁物 すまし汁 とうふはんぺん かつお節 わかめ　こんぶ にんじん 小松菜 ねぎ　えのき 塩分 3.2g

デザート モモゼリー エースアガー 白桃　黄桃 さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 901kcal

主食 麦ご飯 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 27.0g

主菜 ポークカレー ぶた肉 だいず にんじん 玉ねぎ にんにく しょうが じゃがいも なたね油 ｶﾚｰﾙｳ 脂質 21.1g

副菜 春雨サラダ にんじん きゅうり もやし はるさめ　さとう なたね油 ごま油 塩分 3.5g

デザート 梨のシュワシュワゼリー ゼリーの素 梨　レモン さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 724kcal

主食 あんかけうどん とり肉 なると うずら卵 鰹節 こんぶ にんじん 小松菜 シイタケ ねぎ 玉ねぎ うどん　くず粉 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.0g

主菜 手作り肉まん 豆乳 ぶた肉 しょうが ねぎ 椎茸 たけのこ 蒸パン粉 くず粉 ごま油 脂質 20.8g

副菜 ひじきマリネ ひじき にんじん きゅうり　コーン さとう なたね油 塩分 3.5g

副菜 ミニトマト ミニトマト

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 875kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 28.0g

主菜 マーボー豆腐丼(具) ぶた肉　とうふ にんじん にら にんにく しょうが シイタケ たけのこ 玉ねぎ ねぎ さとう　くず粉 なたね油 脂質 20.4g

副菜 春雨サラダ にんじん きゅうり もやし はるさめ　さとう なたね油 ごま油 塩分 3.0g

デザート フルーツ白玉 みかん　黄桃　バナナ　ナタデココ 白玉　さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 891kcal

主食 ラップ菜めし 菜めしの素 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 36.1g

主菜 サバのたつたあげ サバ しょうが でんぷん なたね油 脂質 24.7g

汁物 すいとん とり肉 油あげ かつお節 にんじん かぼちゃ ごぼう　だいこん　ねぎ 小麦粉 かたくり粉 塩分 2.8g

乾パン 乾パン

(3年生)セレクトフライ・デザート とんかつ フルーツゼリー(リンゴ・オレンジ) コロッケ なたね油
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 775kcal

主食 麦ご飯 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 35.0g

主菜 とりとピーマンのあんかけ丼(具) とり肉 にんじん ピーマン にんにく しょうが たけのこ さとう かたくり粉 なたね油 ごま油 脂質 21.5g

汁物 キムチ鍋スープ ベーコン ぶた肉 とうふ 油あげ にら 玉ねぎ　キムチ はるさめ ごま油 塩分 3.8g

デザート デコポン デコポン

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 771kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 38.1g

主菜 こうや豆腐入りオムレツ ベーコン 卵 こうやどうふ 牛乳　チーズ にんにく しめじ 玉ねぎ グリンピース なたね油 脂質 25.5g

副菜 納豆あえ なっとう ノリ 小松菜 塩分 2.7g

汁物 のっぺい汁 とり肉 とうふ ちくわ 鰹節 こんぶ にんじん 小松菜 だいこん　ねぎ さといも くず粉

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 843kcal

主食 ハニートースト 食パン さとう はちみつ マーガリン ﾀﾝﾊﾟｸ 27.3g

主菜 ホワイトシチュー ベーコン ぶた肉 豆乳 インゲン豆 牛乳 クリーム にんじん ブロッコリー 玉ねぎ　コーン じゃがいも 小麦粉 なたね油 バター 脂質 37.4g

副菜 フレンチサラダ ツナ チーズ 赤パプリカ キャベツ きゅうり 玉ねぎ さとう なたね油 塩分 3.0g

デザート 国産オレンジ オレンジ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 715kcal

主食 ゆかりご飯 ゆかり 米　麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 29.3g

主菜 チキンのてりやき とり肉 しょうが ごま油 脂質 13.5g

副菜 おかかあえ かつお節 ほうれん草 にんじん はくさい 塩分 2.2g

デザート フルーツポンチ 黄桃 白桃 みかん なし バナナ ナタデココ さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 880kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.0g

主菜 脂質 35.1g

副菜 マセドアンサラダ チーズ にんじん きゅうり　コーン　玉ねぎ じゃがいも さとう なたね油 塩分 3.3g

デザート チョコとかぼちゃのケーキ 卵　インゲン豆 牛乳 かぼちゃ 蒸パン粉 さとう はちみつ バター チョコ

3月 栄養量 基準値 平均値

エネルギー （kcal） 830 817

タンパク質 （ｇ） 34.0 32.0

脂質 （ｇ） 25.0 25.2

塩分 （ｇ） 2.5 2.9
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2023年 3月 給食だより



今月の給食目標 給食の反省をしよう
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