
ごはん(大) エネルギー 662 kcal ごはん(大) エネルギー 646 kcal
♥フライドチキン(小) たんぱく質 26.1 ｇ だいず入りキーマカレー(大) たんぱく質 21.9 ｇ

グリーンサラダ(小) 脂質 19.6 ｇ ミモザサラダ(小) 脂質 19.4 ｇ

とんじる(わ) 食塩相当量 1.5 ｇ いちご(小) 食塩相当量 1.6 ｇ
いちご

ごはん(大) エネルギー 731 kcal おせきはん(大) エネルギー 655 kcal

かんこくふう肉じゃが(わ) たんぱく質 22.2 ｇ ♥えびフライ(小) たんぱく質 23.8 ｇ

かいそうサラダ(小) 脂質 19.4 ｇ あつあげとれんこんいため(小) 脂質 20.7 ｇ

♥かぼちゃの 食塩相当量 1.8 ｇ 紅白すましじる(わ) 食塩相当量 1.7 ｇ
あげぎょうざ(小) おいわいデザート

五目ちらしずし(大) エネルギー 570 kcal ※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。
いかのかりんあげ(小) たんぱく質 20.5 ｇ

すまし汁(わ) 脂質 14.9 ｇ

ひなまつりももゼリー 食塩相当量 2.1 ｇ

チキンピラフ(大) エネルギー 597 kcal

ポテトのミートやき たんぱく質 23.5 ｇ

キャベツのスープ(わ) 脂質 20.3 ｇ

デコポン 食塩相当量 2.1 ｇ

キャロットライス(大) エネルギー 681 kcal

ハッシュドポーク(大) たんぱく質 20.4 ｇ

ひじきのマリネ(小) 脂質 20.4 ｇ

フルーツカクテルゼリー(わ) 食塩相当量 2.3 ｇ

ごはん(大) エネルギー 611 kcal

ぶた肉のしょうがやき(小) たんぱく質 21.6 ｇ

ポテトサラダ(小) 脂質 18.3 ｇ

わかめとこまつなのみそしる(わ) 食塩相当量 1.4 ｇ
オレンジ【せとか】

オムライス(大) エネルギー 718 kcal

(ｼｰﾄｴｯｸﾞ・ﾐﾆｹﾁｬｯﾌﾟ) たんぱく質 28.9 ｇ
ようふうにこみ(わ) 脂質 26.1 ｇ

♥白いんげんまめの 食塩相当量 2.8 ｇ
パンケーキ(小)

ごはん(大) エネルギー 678 kcal

ししゃもはるまき(小) たんぱく質 29.2 ｇ

くきわかめのなっとうあえ(小) 脂質 22.8 ｇ

あつあげの肉みそに(わ) 食塩相当量 1.4 ｇ

わかめごはん(大) エネルギー 585 kcal

ツナときりぼしだいこん たんぱく質 19.9 ｇ

のナムル(小) 脂質 13.2 ｇ

すいとん汁(わ） 食塩相当量 1.7 ｇ
かんパン(小)

ごはん(大) エネルギー 627 kcal

ジャンボしゅうまい(小) たんぱく質 24.8 ｇ

プルコギ 脂質 19.8 ｇ

(かんこくふうすき焼き)(小) 食塩相当量 1.7 ｇ
ちゅうかふうたまごスープ(わ)

ごはん(大) エネルギー 642 kcal

さけのピリットジャン(小) たんぱく質 28.0 ｇ

おかかあえ(小) 脂質 17.0 ｇ

こんさいけんちんじる(わ) 食塩相当量 2.0 ｇ
デコポン

日
曜
日

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

2021年度
ね ん ど　　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

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 ◎「♥」がついている献立は、給食ポストに

　リクエストがあったメニューです。【今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

】

自分
じ ぶ ん

の食事
し ょ く じ

をふり返
か え

ろう【盛りつける食器】（大）→大皿　　（小）→小皿　　（わ）→おわん

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント 日
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

たまねぎ　にんにく
マッシュルーム
ほうれんそう

にんじん　キャベツ
レモン　いちご

「ミモザ」は春
はる

に咲
さ

く花
はな

で、きれ

いな黄色
きいろ

い小
ちい

さい花
はな

が特徴
とくちょう

です。

サラダの卵
たまご

がミモザの花
はな

に似
に

てい

ることから、名前
なまえ

がついたと言
い

わ

れています。

2 水 ○
ぎゅうにゅう
くきわかめ
ぶたにく

ひよこまめ

こめ　じゃがいも
ごまあぶら　もち

さとう　ごま
あぶら　こむぎこ
ぎょうざのかわ

はくさい　にんにく
たまねぎ　にんじん

ねぎ　かぼちゃ
ピーマン　しめじ

だいこん　きゅうり
こんにゃく

かぼちゃは栄養価
えいようか

の高
たか

い野菜
やさい

で、

ビタミンA,C,Eも豊富
ほうふ

に含
ふく

みます。

これらは皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にした

り、病気
びょうき

を予防
よぼう

したりする栄養成
え い よ う

分
せいぶん

です。

17

フライドチキンは、くだいた

コーンフレークとパン粉
こ

を合
あ

わせて、食感
しょっかん

のよい衣
ころも

をつけ

て揚
あ

げました。

16 水
○
ﾐﾙ
ﾒｰｸ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ベーコン

だいず　たまご

こめ　あぶら
さとう

オリーブオイル
1 火 ○

ぎゅうにゅう
とうふ　みそ

とりにく
ぶたにく

こめ　こむぎこ
パンこ　あぶら
コーンフレーク

さとう　さといも
ごまあぶら

キャベツ　きゅうり
ブロッコリー　ねぎ
にんにく　しょうが

とうもろこし　ごぼう
だいこん　にんじん

えだまめ　こんにゃく
ほししいたけ　いちご

19.6g

食塩相当量　　1.9ｇ

3 木 ○

ぎゅうにゅう
たまご　いか

とうふ　わかめ
かんてん

なまクリーム

こめ　さとう
でんぷん
あぶら

にんじん　しょうが
かんぴょう　ねぎ

ほししいたけ
さやいんげん

こまつな　おうとう

木 ○
ぎゅうにゅう
えびフライ

なまあげ　ぶたにく
はんぺん　ささげ

こめ　もちごめ
あぶら　ごま

さとう　でんぷん
ごまあぶら
クレープ

えのきたけ　ねぎ
キャベツ　こまつな
れんこん　にんにく

6年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

と、学年
がくねん

の修了
しゅうりょう

をお祝
いわ

いする献立
こんだて

です。お祝
いわ

い事
ごと

に食
た

べ

られるお赤飯
せきはん

や、縁起
えんぎ

のよい紅白
こうはく

すまし汁
じる

、お楽
たの

しみのデザートで

す。

月 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく
ひじき　ハム

こめ　バター
はちみつ　あぶら
こむぎこ　さとう

ゼリー

にんじん　たまねぎ
マッシュルーム

しめじ　きゅうり
もやし　りんご

おうとう　はくとう

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。にんじんの甘
あま

みがお

いしいキャロットライスは、春
はる

ら

しい色
いろ

あいです。

2.0g

4 金 ○

ぎゅうにゅう
とりにく

だいず　おから
ぶたにく　チーズ

ベーコン

こめ　あぶら
じゃがいも

バター　さとう

にんじん　たまねぎ
マッシュルーム
グリンピース

ピーマン　キャベツ
デコポン

キャベツは産地
さんち

を変
か

えながら年
ねん

に

何回
なんかい

も旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
やさい

です。春
はる

キャベツ、夏
なつ

キャベツ、冬
ふゆ

キャベ

ツと呼
よ

ばれます。これから春
はる

キャ

ベツへと移
うつ

っていきます。

　　　　　　　　3月
が つ

11日
に ち

は『防災
ぼ う さ い

の日
ひ

』です
　今

い ま

から11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

。東日本大震災
ひ が し に ほ ん だ い し ん さ い

が発生
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

もたくさんいますね。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
の う

業
ぎょう

、漁業
ぎょぎょう

、酪農
ら く の 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

ったり、被災地
ひ さ い ち

のために物資
ぶ っ し

を送
お く

ったりした人
ひ と

たちもいました。

　温
あたた

かい十分
じゅうぶん

な食事
し ょ く じ

ができることは、とても幸
しあわ

せなことです。もしも電気
で ん き

やガスが何日
な ん に ち

も止
と

まったら、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

などは使
つ か

えなくなります。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

しをイメージした献立
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

かい食事
し ょ く じ

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。

　また、家庭
か て い

で備
そ な

えている非常食
ひじょうしょく

の中身
な か み

や消費
し ょ う ひ

期限
き げ ん

を確認
か く に ん

するよい

機会
き か い

でもあります。家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

に見直
み な お

してみましょう。

7

＜桃
もも

の節句
せ っ く

＞ひなまつりの行
ぎょ

事
うじ

食
しょく

です。ちらしずしは、お

祝
いわ

い事
ごと

に家庭
か て い

でも作
つく

られる日
に

本
ほん

の伝統的
でんとうてき

な料理
りょうり

です。

3月の平均値 栄養量の基準値

エネルギー　646kcal 650kcal

たんぱく質　 23.9ｇ 27.0g

脂質　　　　 19.4ｇ

デザートのせとかは、清見
き よ み

、

アンコール、マーコットとい

う3種類
しゅるい

のオレンジをかけ合
あ

わせて生
う

まれた品種
ひんしゅ

です。

9 水 ○

ぎゅうにゅう
とりにく　たまご

ぶたにく
ベーコン
なまあげ

こめ　あぶら
バター　さとう

じゃがいも
メープルシロップ

たまねぎ　にんじん
さやいんげん
とうもろこし

マッシュルーム
こんにゃく

パンケーキは、給食
きゅうしょく

ポストへのリ

クエストです。白
しろ

いんげん豆
まめ

の

ペーストを入
い

れた生地
き じ

で作
つく

りま

す。仕上
し あ

げにメープルシロップを

かけます。

8 火 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ハム

あぶらあげ
とうふ

わかめ　みそ

こめ　あぶら
じゃがいも

さとう

たまねぎ　しょうが
きゅうり　にんじん

とうもろこし
こまつな　エリンギ

せとか

　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
ね が

う日
ひ

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
ひ な

遊
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
ぎ ょ うじ

食
しょく

には、ちらし

ずしや、はまぐりのお吸
す

い物
も の

などが

あります。

11 金 ○
ぎゅうにゅう

とりにく
ツナ　わかめ

こめ　ごま
ごまあぶら
こむぎこ

しらたまこ
かんパン

だいこん　もやし
ほうれんそう

きりぼしだいこん
にんじん　はくさい
ねぎ　ほししいたけ

今日
きょう

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。災害
さいがい

時
じ

に炊
た

き出
だ

しなどで作
つく

られる汁物
しるもの

や、常
じょ

温
うおん

で保存
ほぞん

ができる乾物
かんぶつ

、非常食
ひじょうしょく

を

使
つか

った献立
こんだて

です。

14 月

　　 ～給食
き ゅ う し ょ く

の１年間
ね ん か ん

を振
ふ

り返
か え

って～
〇年間

ね ん か ん

の給食
きゅうしょく

残菜
ざ ん さ い

（4～2月
が つ

）　提供
ていきょう

量
りょう

　25,049kg

　　　　　　　　　　　　　　 残菜
ざ ん さ い

量
りょう

　 1,663kg

　　　　　　　　　　　　　　 平均
へ い き ん

残菜
ざ ん さ い

率
り つ

　6.6％

◎残
ざ ん

菜
さ い

が少
す く

なかった日
ひ

　1位
い

…12月
が つ

22日
に ち

（2.3％）

　2位
い

…11月
が つ

29日
に ち

（2.7％）

　3位
い

… 1月
が つ

17日
に ち

（3％）

★給食
きゅうしょく

ポストへのリクエスト・・・115枚
ま い

　 多
お お

かったものは、フルーツポンチ、あげパン、からあげ、ポテト、

　 カツ、ラーメン、スパゲティ、パンケーキ、ドーナッツなどです。

　 くわしい材料
ざいりょう

や作
つ く

り方
か た

をていねいに書
か

いてくれている人
ひ と

もいました。

　　　　　　　　　　1年
ね ん

間
か ん

、ありがとうございました。

10 木 ○

ぎゅうにゅう
ししゃも　なっとう

くきわかめ
かつおぶし

ぶたにく　なまあげ

こめ　さとう
はるまきのかわ

こむぎこ　あぶら
じゃがいも
でんぷん

ほうれんそう
キャベツ　たまねぎ

ほししいたけ
にんじん

さやいんげん

ししゃもは骨
ほね

ごと食
た

べられる、カ

ルシウムが豊富
ほうふ

な魚
さかな

です。カルシ

ウムは骨
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

ちます。よくか

んで食
た

べましょう。

○

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とりにく

おから　たまご
とうふ

こめ　さとう
でんぷん　ごま

しゅうまいのかわ
ごまあぶら
マロニー

たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご
もやし　パプリカ

ほししいたけ　にら
たけのこ　ねぎ

こまつな

プルコギは韓国
かんこく

でよく食
た

べられて

いる料理
りょうり

です。「プル」は火
ひ

を、

「コギ」は肉
にく

を意味
い み

します。甘辛
あまから

い味付
あじつ

けは、すりおろしりんごが

かくし味
あじ

です。

15 火 ○

ぎゅうにゅう
さけ　とりにく

かつおぶし
あぶらあげ

とうふ

こめ　でんぷん
こむぎこ　あぶら

ごまあぶら
さといも　さとう

ねぎ　ほうれんそう
にんにく　しょうが
キャベツ　みつば

だいこん　にんじん
ごぼう　こまつな

デコポン

大根
だいこん

やごぼう、にんじんは土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ根菜
こんさい

の仲間
なかま

です。「ごぼう

抜
ぬ

き」という言葉
ことば

は土
つち

の中
なか

のごぼ

うが抜
ぬ

きにくいことから大変
たいへん

なこ

とをするという意味
い み

があります。

エネルギーのもとに
なるもの

エネルギーのもとに
なるもの

カミカミﾒﾆｭｰ

ぼうさい

防災の日献立

ひなまつり
献立

卒業おめで
とう献立

　

　

コーンライス、とり肉のマーマレード焼き、クリスマスサラダ、

いちごタルト、牛乳

吹き寄せごはん、とり肉のパン粉焼き、ポテトサラダ、

はちみつレモンゼリー、牛乳

二色あげパン、チキンのトマト煮込み、マセドアンサラダ、

ネーブルオレンジ、牛乳


	3月 (ひらがな)

