
栄養価の月平均値

エネルギー 626 kcal 650 kcal

たんぱく質 23.3 ｇ 27.0 ｇ
　※食品名は主なものをのせています。食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。 脂質 20.8 ｇ 19.6 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ 2.0 ｇ

むぎごはん（大
だい

） エネルギー 642 kcal

豆
まめ

入
い

りキーマカレー（大
だい

） たんぱく質 22.9 ｇ 　
焼肉
やきにく

サラダ（小
しょう

） 脂質 18.9 ｇ

牛乳
ぎゅうにゅう

プリン 食塩相当量 1.5 ｇ

むぎごはん（大
だい

） エネルギー 637 kcal

切干大根
きりぼしだいこん

の春巻
はるま

き（小
しょう

） たんぱく質 21.2 ｇ 　
プルコギ（韓国

かんこく

風
ふう

すき焼
や

き）（小
しょう

） 脂質 24.9 ｇ

中華風
ちゅうかふう

たまごスープ（わ） 食塩相当量 2.0 ｇ

五目
ごもく

ちらしずし（大
だい

） エネルギー 589 kcal

さばのたつたあげ（小
しょう

） たんぱく質 21.9 ｇ

ごま和
あ

え(小
しょう

） 脂質 20.7 ｇ

すまし汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.3 ｇ

ごはん（大
だい

） エネルギー 611 kcal

焼
や

きししゃも（小
しょう

） たんぱく質 25.7 ｇ

くきわかめの納豆
なっとう

和
あ

え（小
しょう

） 脂質 16.8 ｇ

厚
あつ

揚
あ

げとやさいのうま煮
に

（わ） 食塩相当量 1.8 ｇ

りんご

ソース焼
や

きそば（大
だい

） エネルギー 647 kcal

めかぶと水菜
みずな

のかきたま汁
じる

（わ） たんぱく質 25.7 ｇ

かぼちゃの揚
あ

げぎょうざ（小
しょう

） 脂質 24.5 ｇ

食塩相当量 2.5 ｇ

キャロットライス(大
だい

） エネルギー 606 kcal

ハッシュドポーク（大
だい

） たんぱく質 19.4 ｇ

ひじきのマリネ（小
しょう

） 脂質 21.4 ｇ

食塩相当量 2.4 ｇ

山菜
さんさい

おこわ（大
だい

） エネルギー 597 kcal

鮭
さけ

のピリットジャン（小
しょう

） たんぱく質 27.0 ｇ

おかか和
あ

え（小
しょう

） 脂質 17.9 ｇ

根菜
こんさい

けんちん汁
じる

（わ） 食塩相当量 2.6 ｇ

スパゲティ　アマトリチャーナ（大
だい

） エネルギー 740 kcal

じゃがいものシャキシャキサラダ（わ） たんぱく質 22.2 ｇ

おからのチョコチップケーキ（小
しょう

） 脂質 32.7 ｇ

食塩相当量 2.5 ｇ

ひじきごはん（大
だい

） エネルギー 553 kcal

ツナと切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル（小
しょう

） たんぱく質 20.6 ｇ

すいとん汁
じる

（わ） 脂質 17.1 ｇ

かんパン 食塩相当量 2.0 ｇ

むぎごはん（大
だい

） エネルギー 634 kcal

ぶた肉
にく

とレバーのから揚
あ

げケチャップ和
あ

え（小
しょう

） たんぱく質 24.6 ｇ

千草
ちぐさ

和
あ

え（小
しょう

） 脂質 19.4 ｇ

じゃがいもの味噌
みそ

汁
しる

（わ） 食塩相当量 1.9 ｇ

お赤飯
せきはん

（大
だい

） エネルギー 634 kcal

鶏
とり

のから揚
あ

げ（小
しょう

） たんぱく質 24.9 ｇ

おひたし（小
しょう

） 脂質 14.5 ｇ

紅白
こうはく

すまし汁
じる

（わ） 食塩相当量 1.8 ｇ

クランベリーﾅﾀﾃﾞｺｺゼリー

今日
きょう

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。電気
でんき

やガスが止
と

まってしまうと、冷蔵庫
れいぞうこ

や調理
ちょうり

器具
きぐ

が使
つか

えません。今日
きょう

は火
ひ

を起
お

こして作
つく

られる

汁物
しるもの

や、常温
じょうおん

で保存
ほぞん

ができる食品
しょくひん

を使
つか

っ

た給食
きゅうしょく

です。

たまねぎ　にんじん
にんにく　とうがらし

トマト　きゅうり　レモン

アマトリチャーナはトマトを使
つか

ったパスタソー

スの一種
いっしゅ

で、イタリアのラツィオ州
しゅう

の伝統
でんとう

料
りょ

理
うり

です。チョコチップケーキには、大豆
だいず

から豆
とう

乳
にゅう

を絞
しぼ

ったときに残
のこ

る「おから」も使
つか

っていま

す。

にんじん　さやいんげん
もやし　ほうれんそう
きりぼしだいこん

ごぼう　だいこん　ねぎ
はくさい　ほししいたけ

ハッシュドポークは、薄切
うすぎ

りにした肉
にく

をデミグラスソースで煮込
にこ

んだ料理
りょうり

で

す。人参
にんじん

の甘
あま

みが美味
おい

しいキャロット

ライスにかけていただきます。

山菜
さんさい

おこわには、わらびやたけのこなど

の春
はる

の山菜
さんさい

が入
はい

っています。春
はる

の日差
ひざ

し

を浴
あ

びて一斉
いっせい

に地面
じめん

から顔
かお

を出
だ

した山菜
さんさい

を見
み

ると、春
はる

の喜
よろこ

びが感
かん

じられます。

今日
きょう

は、二俣
ふたまた

小
しょう

の６年生
ねんせい

にむけたお

祝
いわ

い給食
きゅうしょく

です。お祝
いわ

いごとに食
た

べら

れるお赤飯
せきはん

や、縁起
えんぎ

の良
よ

い紅白
こうはく

すま

し汁
じる

です。

ししゃもは骨
ほね

ごと食
た

べられる小魚
こざかな

で、

骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

だけでなく、心
こころ

の健康
けんこう

にも役立
やくだ

つカルシウムをとることがで

きます。よくかんで食
た

べましょう。

にんじん　もやし　みずな
たけのこ　しょうが

キャベツ　えのきたけ
かぼちゃ

かきたま汁
じる

には、わかめの茎
くき

に近
ちか

い部分
ぶぶん

を細かくしためかぶが入っています。め

かぶはミネラルや食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

で、体
からだ

やおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがありま

す。

にんじん　ほうれんそう
もやし　えのきたけ

しょうが　にんにく　ねぎ
こまつな　たけのこ
クランベリージュース

にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　きゅうり

もやし　レモン

ほうれんそう　キャベツ
ほししいたけ　さんさい
しょうが　にんにく　ねぎ
みつば　だいこん　ごぼう

にんじん　こまつな

きゅうり　ほうれんそう
しょうが　もやし　にんじん
キャベツ　こまつな　ごぼう

だいこん　えのきたけ

レバーは血
ち

を作
つく

るもとになる鉄分
てつぶん

が

豊富
ほうふ

です。から揚
あ

げにしてケチャップ

味
あじ

にすることで、食
た

べやすく工夫
くふう

して

います。

市川
いちかわ

市
し

立
り つ

二俣小
ふ た ま た

学校
しょうがっこう

1 月 ○ ぶたにく　だいず
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら
さとう　ごま　ごまあぶら

キャベツ　きゅうり
にんじん　たまねぎ
マッシュルーム
にんにく　みかん

献立
こんだて

ポイント

キーマカレーは、ひき肉
にく

を使
つか

ったカ

レーのことを言
い

います。おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる食物
しょくもつ

せんいが多
おお

い、大
だい

豆
ず

も入
はい

っています。

栄養
えいよう

価
か

　　　　３月の給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

2 火 ○
ぶたにく　めかぶわかめ
みそ　とうふ　たまご

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら
はるまきのかわ　さとう
でんぷん　こむぎこ　ごま
ごまあぶら　マロニー

にんじん　ほししいたけ
かんぴょう　さやいんげん

ほうれんそう　もやし
えのきたけ　だいこん
こまつな　　ねぎ　ゆず

○ たまご　さば　わかめ
ぎゅうにゅう

こめ　さとう　でんぷん
こむぎこ　あぶら
ねりごま　ごま

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

にんじん　だいこん　ねぎ
しょうが　にんにく　りんご
もやし　あかピーマン
きりぼしだいこん　にら
ほししいたけ　たけのこ

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの エネルギーのもとになるもの

9 火 ○
あぶらあげ　さけ
とりにく　とうふ

かつおぶし　ぎゅうにゅう

こめ　もちごめ　さとう
でんぷん　こむぎこ
あぶら　さといも

ごまあぶら

3 水

ちゅうかめん　あぶら
でんぷん　さとう　ごま

ぎょうざのかわ　こむぎこ
金

木

○
ぶたにく　いか　あおのり
とうふ　めかぶわかめ
たまご　ひよこまめ

ぎゅうにゅう

○
ししゃも　なっとう

なまあげ　くきわかめ
とりにく　かつおぶし

ぎゅうにゅう

こめ　さとう　あぶら
じゃがいも　こんにゃく

でんぷん

11 木 ○
とりにく　ひじき　だいず

あぶらあげ　ツナ
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう
しらたき　ごまあぶら
こむぎこ　しらたまこ

かんパン　ごま

10 水 ○
ベーコン　だいず

ツナ　ひじき　おから
たまご　こなチーズ

ぎゅうにゅう

スパゲティ　じゃがいも
あぶら　さとう　じょうしんこ
こむぎこ　オリーブオイル

バター　チョコレート

15 月 ○
ﾐﾙ
ﾒｰｸ

ささげ　とりにく
はんぺん　わかめ

ぎゅうにゅう

こめ　もちごめ　ごま
でんぷん　こむぎこ

あぶら　さとう
ナタ・デ・ココ

12 金 ○
ぶたにく　ぶたレバー
ハム　たまご　みそ

あぶらあげ　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　でんぷん
はくりきこ　あぶら

さとう　ごま　じゃがいも

基準値

【盛りつける食器】　　　（大）→大皿　（小）→小皿　（わ）→おわん

ほうれんそう　キャベツ
たけのこ　にんじん

たまねぎ　さやいんげん
ほししいたけ　りんご

8 月

プルコギは、肉
にく

や野菜
やさい

を甘辛
あまから

く炒
いた

めた

韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。ご飯
はん

がすすむ味付
あじつ

けは、すりおろしりんごがかくし味
あじ

で

す。

ぶたにく　ひじき
ハム　ぎゅうにゅう

4

自分
じ ぶ ん

の食事
し ょ く じ

をふりかえろう

【今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

日
曜
日

○

5

こめ　バター　あぶら
はちみつ　こむぎこ

さとう　オリーブオイル

今日
きょう

は＜桃
もも

の節句
せっく

＞、おひなまつり

の行事
ぎょうじ

食
しょく

です。ちらしずしは、お祝
いわ

い

ごとに家庭
かてい

でも作
つく

られる日本
にほん

の伝統
でんとう

的
てき

な料理
りょうり

です。

ひなまつり

メニュー

防災の日

メニュー

じゃが芋のシャキシャキサラダ

【材料　３～４人分】
じゃがいも 150ｇ(中1個） ドレッシング
人参 ３０ｇ（1/4本） サラダ油 大さじ２
スナップエンドウ ２０ｇ（2～3本） 酢 大さじ１
ツナ缶 １缶 塩 小さじ１／２
ひじき水煮 １５ｇ こしょう 少々

砂糖 大さじ１
玉ねぎすりおろし 小さじ１
レモン汁 小さじ１

①ドレッシングは合わせてよく混ぜる。（レンジ等で加熱するとまろやかになります）
②じゃがいもは２ｍｍくらいの千切りにして、沸かしたお湯に入れさっとゆでる。
シャキシャキが残るくらいでざるにとり、火が入りすぎないよう流水にさらす。
③人参も千切りにしてゆでる。
④スナップエンドウは筋を取り、塩を少し加えたお湯で色よくゆでる。
ななめに細切りにする。
⑤水切りした材料をすべて合わせてドレッシングを和える。

卒業お祝い

メニュー

今
いま

から 10年前
ねんまえ

の 2011年
ねん

3月
がつ

11日
にち

午後
ご ご

2時
じ

46分
ふん

。東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

は発生
はっせい

しました。小学生
しょうがくせい

の中
なか

には、まだ

生
う

まれていなかった人
ひと

もいますね。先日
せんじつ

東北
とうほく

地方
ち ほ う

を中心
ちゅうしん

に起きた
お   

大きな
おお     

地震
じ し ん

も、10年前
ねんまえ

の震災
しんさい

の余震
よ し ん

です。

当時
と う じ

は、震災
しんさい

の影響
えいきょう

で多
おお

くの人
ひと

が亡
な

くなりました。また、交通
こうつう

機関
き か ん

や農地
の う ち

、漁業
ぎょぎょう

などに大
おお

きな影響
えいきょう

が出
で

て、

各地
か く ち

で食材
しょくざい

や生活
せいかつ

用品
ようひん

が手
て

に入
はい

らないなどの非常
ひじょう

事態
じ た い

が起
お

きました。たくさんの人
ひと

たちが食材
しょくざい

集
あつ

めにかけ

回
まわ

りました。また、被災地
ひ さ い ち

のために物資
ぶ っ し

を送
おく

った人
ひと

たちもいました。 

 温
あたた

かい充分
じゅうぶん

な食事
しょくじ

ができるのは、とても幸
しあわ

せなことです。もしも電気
で ん き

やガスが止
と

まったら、給食室
きゅうしょくしつ

では

炊飯器
すいはんき

が使
つか

えず、ご飯
はん

が炊
た

けません。食材
しょくざい

を保存
ほ ぞ ん

する冷蔵庫
れいぞうこ

も使
つか

えず、肉
にく

や 魚
さかな

、牛 乳
ぎゅうにゅう

を出
だ

せなくなります。

3月
がつ

11日
にち

は、そのような大
おお

きな災害
さいがい

の場合
ば あ い

に食
た

べられる非常食
ひじょうしょく

や、炊
た

き出
だ

しを 

再現
さいげん

した献立
こんだて

を提供
ていきょう

します。毎日
まいにち

温
あたた

かい給 食
きゅうしょく

が食
た

べられることに感謝
かんしゃ

をして 

いただきましょう。 

　

　

春
はる

は旅立
た び だ

ちの季節
き せ つ

です。卒業式
そつぎょうしき

では友達
ともだち

や先生方
せんせいがた

、慣
な

れ親
した

しんだ学校
がっこう

ともお別
 わ か

れです

別れはさびしいですが、新
あたら

しい出会
で あ

いも待
ま

っています。 

卒業
そつぎょう

などの特別
とくべつ

な日
ひ

に食
た

べられるものに

「お赤飯
せきはん

」があります。古代
こ だ い

より赤
あか

は邪気
じ ゃ き

を払
はら

う力
ちから

があると言
い

われていました。そのため、

慶事
けいじ

に赤 飯
せきはん

が出
だ
されるようになったのです  

3 月 3 日は「桃
もも

の節句
せ っ く

」で、女
おんな

の子
こ

の健康
けんこう

と幸
しあわ

せを願う日とされています。 

もともとは、平安
へいあん

時代
じ だ い

に貴族
き ぞ く

の 間
あいだ

で行
おこな

わ

れていた「雛遊
ひなあそ

び」と中国
ちゅうごく

の上巳
じょうし

のおはらい

（人
ひと

の 形
かたち

に切
き

った紙
かみ

に 災
わざわ

いや厄
やく

を移
うつ

し、

身代
み が

わりとして川
かわ

に流
なが

す）が結
むす

びついた行事
ぎょうじ

です。 

 ひなまつりの行事食
ぎょうじしょく

には、ちらしずしやは

まぐりのお吸い物
す   も の

などがあります。 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=6681&referpage=index
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	2021.3(印刷用)

