
油揚げ にんじん　絹さや 干し椎茸　かんぴょう 米　砂糖 エネルギー (kcal) 858

さわら　味噌 梅 天ぷら粉　砂糖 蛋白質    (g) 36.3

かつお節 小松菜　にんじん キャベツ　もやし 脂質       (g) 24.8

木綿豆腐 小松菜 えのき　ねぎ おふ 食塩相当量 (g) 3.2

あずき 牛乳（飲用） 桜の葉 小麦粉　砂糖

きな粉 コッペパン 米油　ココア エネルギー (kcal) 746

おから チーズ にんじん
きゅうり　玉ねぎ
コーン

じゃがいも　砂糖
エッグケアマヨネーズ
菜種油 蛋白質    (g) 24.4

豚肉 にんじん　チンゲン菜 キャベツ アルファベットマカロニ 脂質       (g) 23.7
みかん　パイン
黄桃　りんご

白玉餅　サイダー 食塩相当量 (g) 2.3

牛乳

米 エネルギー (kcal) 752

ホキ 葉ねぎ 生姜　にんにく 砂糖 米油 蛋白質    (g) 33.6

ひじき にんじん　ほうれん草 もやし　キャベツ 脂質       (g) 20.7

豚肉　焼き豆腐 にんじん
ねぎ　白菜　ごぼう
玉ねぎ　えのき

じゃがいも
白滝　砂糖

菜種油 食塩相当量 (g) 2.4

牛乳（飲用） せとか

ゆかり 米 エネルギー (kcal) 867

鶏肉 ごぼう　枝豆 砂糖 米油 蛋白質    (g) 33.7

豆腐　味噌 わかめ にんじん　小松菜 キャベツ　ねぎ　えのき じゃがいも 脂質       (g) 27.2

卵 牛乳 レモン 砂糖　小麦粉 菜種油　バター 食塩相当量 (g) 2.4

牛乳

米 エネルギー (kcal) 781

豚肉 生姜 蛋白質    (g) 33.6

ちりめんじゃこ
小松菜　にんじん
水菜

大根　玉ねぎ 砂糖 菜種油 脂質       (g) 23.7

鶏肉　なると にんじん　小松菜 たけのこ　椎茸 白玉餅 食塩相当量 (g) 2.4

牛乳（飲用） 桃 砂糖

豚肉 にんじん 生姜　白菜キムチ 米　砂糖 ごま油　ごま エネルギー (kcal) 842

豚肉 にんじん たけのこ　ねぎ　生姜
春巻きの皮　春雨
砂糖　小麦粉

ごま油　菜種油 蛋白質    (g) 30.8

ほうれん草 大豆もやし　にんにく 砂糖 ごま油 脂質       (g) 23.7

鶏肉 にんじん　小松菜 ねぎ トック ごま油 食塩相当量 (g) 3.4

牛乳（飲用）
クリームスイーツ
コーヒーゼリー

菜めしの素 米 エネルギー (kcal) 774

鮭 塩こうじ 蛋白質    (g) 36.9

にんじん
切り干し大根　キャベツ
きゅうり　ゆかり 脂質       (g) 17.5

豚肉　油揚げ
木綿豆腐　味噌

にんじん　小松菜
ごぼう　大根　ねぎ
えのき　しめじ

じゃがいも
こんにゃく

菜種油 食塩相当量 (g) 3.0

牛乳（飲用） バナナ

鶏肉　油揚げ にんじん ごぼう　椎茸 米 菜種油 エネルギー (kcal) 788

いなだ　味噌 砂糖 蛋白質    (g) 34.9

かつお節 小松菜 もやし　コーン 脂質       (g) 21.8

木綿豆腐　みそ にんじん 大根　ごぼう　ねぎ きりたんぽ　里芋 食塩相当量 (g) 2.4

牛乳（飲用） レモン　さくらんぼ 砂糖

13 水

わかめごはんの素 米 エネルギー (kcal) 743

豚肉 生姜　にんにく 米油 蛋白質    (g) 33.2

ツナ 茎わかめ にんじん
キャベツ　コーン
玉ねぎ

砂糖 菜種油　ごま 脂質       (g) 21.4

卵　鶏肉　木綿豆腐 にら　小松菜 えのき　ねぎ ごま油 食塩相当量 (g) 2.9

夢おれんじ 砂糖

ジョア
（ストロベリー）

中華麺 エネルギー (kcal) 778

豚肉　なると　豆乳 にんじん
生姜　にんにく　白菜
きくらげ　たけのこ

菜種油 蛋白質    (g) 38.0
豚肉
まめプラスミンチ

玉ねぎ　キャベツ
れんこん

小麦粉　パン粉 菜種油 脂質       (g) 29.0

わかめ 小松菜 もやし 砂糖 ごま　ごま油 食塩相当量 (g) 3.0
やわらか杏仁豆腐
牛乳（飲用）

みかん　パイン
黄桃　りんご

米 エネルギー (kcal) 811
豚肉　大豆
まめプラスミンチ

チーズ トマト 玉ねぎ パン粉　砂糖 蛋白質    (g) 36.4

にんじん
レタス　大根
きゅうり　玉ねぎ

砂糖 菜種油 脂質       (g) 28.9

鶏肉 にんじん　かぶの葉
玉ねぎ　キャベツ
かぶ

じゃがいも 食塩相当量 (g) 2.5

卵
牛乳
牛乳（飲用）

砂糖

米 エネルギー (kcal) 896

豚肉 にんじん
玉ねぎ　にんにく
生姜

じゃがいも 菜種油 蛋白質    (g) 28.5

鶏肉 生姜　にんにく 米油 脂質       (g) 25.7

ささみ ひじき にんじん きゅうり 砂糖 菜種油 食塩相当量 (g) 2.6

◎献立は、都合により変更になる場合がありますのでご了承ください。

◎2月に使用した主な食材の産地は次のとおりです。 エネルギー（kcal) 803

米・・千葉県　牛乳・・千葉県　豚肉・・千葉県　鶏肉・・宮崎県　小松菜・・千葉県　ねぎ・・千葉県 蛋白質(g) 33.4

キャベツ・・愛知県　にんじん・・千葉県　じゃがいも・・北海道県　玉ねぎ・・北海道　 脂質(g) 24.0

きゅうり・・千葉県　にんにく・・青森県　生姜・・高知県　　もやし・・千葉県　大根・・神奈川県　　　 食塩相当量(g) 2.7

市川市立下貝塚中学校

日 曜日 献　　立　　名

食　べ　物　の　働　き　と　材　料　名

栄養価
主にからだを作る 主にからだの調子を整える 主にエネルギーになる

1群 2群 3群 4群 5群 6群

令和5年度 3　月　給　食　予　定　献　立　

4 月

よくばり揚げパン（きな粉・ココア）

ポテトサラダ

ABCスープ

フルーツパンチ

牛乳

1 金

五目ちらし寿司

さわらの梅味噌焼き

おかか和え

すまし汁

桜もち　牛乳

6 水

ごはん　ゆかりのふりかけ

チキチキごぼう

具だくさん味噌汁

フルーツレモンケーキ

牛乳

5 火

ごはん

白身魚の薬味揚げ

ひじき入りおひたし

豚肉と焼き豆腐のすき焼き煮

せとか　牛乳

8 金

キムチごはん

春巻き

大豆もやしのナムル

トックスープ

コーヒーゼリー　牛乳

7 木

ごはん

豚肉の生姜焼き

水菜とじゃこのサラダ

白玉スープ

白桃のジュレ　牛乳

12 火

鶏ごぼうごはん

いなだの味噌漬け

もやしとコーンの和え物

味噌きりたんぽ

さくらゼリー　牛乳

11 月

おにぎり（茶めし・菜めし）

鮭の塩こうじ焼き

切り干し大根のゆかり和え

ピリ辛豚汁

バナナ　牛乳

卒業証書授与式

14 木

わかめごはん

豚肉のから揚げ

茎わかめツナサラダ

にら卵スープ

夢おれんじゼリー

ジョア（ストロベリー）

18 月

ごはん

チーズインハンバーグ

レタスサラダ

コンソメスープ

カスタードプリン　牛乳

15 金

中華麺

ちゃんぽん（具）

キャベツメンチ

ごま酢和え

フルーツ杏仁豆腐　牛乳

何が出るか当日のお楽しみに♪

3月平均値

19 火

ごはん

ポークカレー

鶏肉のから揚げ

ひじきのマリネ

お楽しみデザート　りんごジュース

寒い冬も

しっかり手洗い

防災教育の日

献立

桃の節句

献立

1-4

リクエスト献立

1-4

リクエスト献立

給食最終日



a

3月11日は市川市防災教育の日

東日本大震災から今年で１３年です。

日本でも、毎年のように災害が起きていて、

今年も元日に北陸で大きな地震がありました。

災害が起こった時の避難場所や非常袋の

置き場所などを家庭で話していますか？

非常袋については、“ローリングストック”という

言葉を知っていますか？

これは日ごろから自宅で利用している食料品

や日用品を少し多めに買い、使っていく中で

減ったら補充することです。

今から備えることが“減災"にもつながります。

今月の目標

「食生活と食事マナーについて考えよう」

今年度1年生は181回、2年生は182回、3年生は162回給食がありました。１年間の給食は、よく噛んで味わえましたか？

好き嫌いなく何でも食べたり、苦手なものも一口はチャレンジしたりできました？

今食べているものが、未来の自分のからだを作ります。3月は締めくくりの月です。

今年度の生活を振り返り、よりよい食生活を目指しましょう！

3年生ありがとう献立（1月18日）

牛乳、★ごはん、★ハンバーグ

★キャベツコーンサラダ（サラダ）★豚汁

★お米deブルーベリータルト

栄養たくさん献立（1月30日）

★ごはん、★焼きししゃも★納豆和え

★肉じゃが、★甘夏ゼリー（ゼリー）、牛乳

感謝感謝献立(2月7日)

★きな粉揚げパン、★照り焼きチキン

★ごぼうサラダ、★ヨーグルト和え、牛乳

中華料理献立（1月31日）

中華麺、★味噌ラーメン（具）

★鶏肉のから揚げ★ほうれん草のおひたし

元気モリモリ3年生献立（2月15日）

★キムタクごはん、揚げぎょうざ

★春雨サラダ、にら卵スープ

★チョコチップクッキー、牛乳

お祝い献立（2月27日）

牛乳、ごはん、★チキンカレー

★ヒレカツ（肉類）、★コーンサラダ

★お米deお祝いガトーショコラ（ケーキ）

食料は、家族の人数×最低3日分
用意するようにしましょう！

≪衛生委員会より≫
１月と2月に衛生委員会による「3年生思い出リクエスト給食」を実施しました。

1年生がアンケート集計、2年生が献立作成をしてくれました！★がリクエスト上位に入ったものです。どれも好評でした！ご紹介します。

今年度も下貝塚中学校の給食に、ご理解・ご協力いただき

ありがとうございました。来年度もよろしくお願いいたします。

食事中にふさわしくない

ことを話す
食器の音を立てる口に食べ物が入ったまま話す

【よくあるダメな食事マナー】みんなが気持ちよく食事できるように気をつけましょう！

ひじをついて食べる

作ってくれた方へ感謝を
込めて、片付けもきれいに
できるといいですね！

【学校給食で使用するお米の産地について】
学校給食で使用するお米の産地について、令和４年度
１１月より地産地消を進めるため、千葉県で獲れた
お米を使用していますが、現在も福島県の３つのまち
と交流をはかっており、お互いのまちのつながりを
深めるため、東日本大震災にちなんだ３月と、市川の
梨が最盛期になり食材で交流できる９月については、
福島県産のお米を学校給食で使用します。
ご理解・ご協力くださいますよう、よろしくお願いし
ます。（市川市教育委員会 保健体育課）

出典：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」

給食だより ３月号
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