
3月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 食塩相当量

1 五目ごはん エビフライ　豆腐　鶏肉 米　 人参　大根　ごぼう　たけのこ　

金 エビフライ はんぺん　かつお節　油揚げ 油 ねぎ　ほうれん草　こんにゃく 28.6g 20.3g

紅白はんぺんのすまし汁 のり　牛乳 桜もち キャベツ 396mg 3.4g

4 玄米入りごはん イカ　豚肉 米　発芽玄米　でん粉 レモン　にんにく　しょうが　椎茸

月 イカレモンソース 豆腐　 油　砂糖　 人参　玉ねぎ　たけのこ　 35.3g 18.3g

麻婆豆腐 ジョア ごま油　ビーフン ねぎ　キャベツ　もやし　ピーマン 484mg 3.3g

5 キラリもち麦入りごはん 卵　豚肉　ベーコン 米　キラリもち麦　 にんにく　しょうが　　

火 ゆで玉子 スキムミルク　 油　じゃが芋　 玉ねぎ　人参　 32.0ｇ 24.7g

ポークカレー 煮干し　牛乳 カレールウ　バター いんげん　コーン 360mg 2.4g

6 ツイストきなこ揚げパン きなこ　 パン　油　砂糖　バター　米粉　 人参　玉ねぎ　

水 サーモンとブロッコリーの米粉シチュー スキムミルク　 いんげん豆　ひよ豆　白花豆 キャベツ　ブロッコリー 31.0ｇ 35.1g

ポテトサラダ 鮭　牛乳 じゃがいも　ドレッシング　ゼリー きゅうり 453mg 2.3g

7 ごはん（有機米）　　　 鮭　みそ　ちくわ 米　ごま油　 しょうが　ねぎ　人参　玉ねぎ

木 鮭てり焼き 豚肉　生揚げ　 砂糖　ごま しめじ　えのきたけ　ちぢみ小松菜 35.8g 23.5g

塩こうじ汁 おしゃべりみそ　牛乳 じゃが芋　油 椎茸　たけのこ　ピーマン　赤ピーマン 407mg 2.8g

8 中華めん 鶏肉　豚肉 中華めん　ごま　でん粉 しょうが　にんにく　人参　もやし

金 鶏から揚げ なると　卵　 油　ごま油　ラー油 玉ねぎ　きくらげ　キャベツ 44.0ｇ 29.3g

野菜ちゃんぽんスープ ハム　牛乳 春雨　ドレッシング　ケーキ ちぢみ小松菜　ねぎ　きゅうり 412mg 4.3g

11 ごはん いわし　栄養だし　豚肉　 米　油　でん粉 人参　大根　ちぢみ小松菜

月 いわしかば焼き風 油揚げ　豆乳　おしゃべりみそ 砂糖　 ねぎ　しめじ　えのきたけ 33.2g 20.0ｇ

豆乳みそ汁 みそ　豆腐　ジョア ごま　里芋 白菜　こんにゃく 775mg 2.7g

12 ごはん ぎょうざ　豚肉 米　 玉ねぎ　きくらげ　キムチ　白菜

火 焼きぎょうざ② 豆腐　みそ ごま油　油　 赤ピーマン　ちぢみ小松菜　にんにく 30.5g 26.7g

キムチスープ 牛乳　チーズ 砂糖　でん粉 人参　コーン　もやし　キャベツ 509mg 3.1g

13 ミルクロールパン 肉団子　ベーコン パン　 玉ねぎ　人参　キャベツ　

水 野菜肉団子ケチャップソース② 豚肉 油 パセリ　もやし　 32.4g 28.4g

ジュリエンヌスープ 青のり　牛乳 中華めん ピーマン　 476mg 4.0ｇ

14 ごはん キャベツメンチ　豆腐 米　油　 人参　大根　なめこ

木 キャベツメンチ みそ　わかめ　鶏肉 砂糖　ごま ねぎ　きゅうり　もやし 28.1g 24.1g

なめこのみそ汁 かつお節　牛乳 ミルメーク 赤ピーマン　梅 363mg 2.8g

15 黒米入りごはん シルバー味勝焼き　なると　卵 米　黒米 人参　玉ねぎ

金 シルバー味勝焼き 高野豆腐　油揚げ でん粉　砂糖　 白菜　にら　 35.4g 19.3g

かきたま汁 牛乳　ヨーグルト ごま 椎茸　大根 481mg 2.5g

18 ごはん 鶏肉　卵　おしゃべりみそ 米　パン粉　でん粉 玉ねぎ　しょうが　人参

月 つくねバーグ 栄養だし　油揚げ　みそ ごま　ごま油　ほうとう 椎茸　白菜　かぼちゃ 36.0ｇ 24.7g

ほうとう風汁 豚肉　生揚げ　牛乳 じゃが芋　砂糖　油 ちぢみ小松菜　こんにゃく　いんげん 406mg 2.8g

19 キラリもち麦入りごはん 豚肉 米　キラリもち麦　 しょうが　こんにゃく　玉ねぎ

火 ひとくち焼き芋② 牛乳 砂糖　さつまいも しめじ　えのきたけ　 29.4g 20.6g

カレー豚丼の具 小麦粉 グリンピース　清見オレンジ 324mg 1.6g

21 ごはん 豚肉　肉団子　豆腐 米　ごま油　 しょうが　ねぎ　人参　大根　

木 豚肉生姜焼き 油揚げ　鶏肉　ひじき 油　砂糖 白菜　ちぢみ小松菜 34.1g 29.7g

ちゃんこ汁 大豆　生揚げ　牛乳 ウエハース えのきたけ　れんこん　こんにゃく 749mg 2.7g

22 スパゲッティ 卵　スキムミルク　牛乳 スパゲッティ　砂糖　アーモンド　油　ごま にんにく　人参　玉ねぎ　セロリー　

金 抹茶とアーモンドのカップケーキ 豚肉　大豆　チーズ オリーブ油　ホットケーキミックス　デミソース マッシュルーム　アスパラ　キャベツ 32.6g 21.1g

ミートソース ハム　ジョア バター　ドレッシング　チョコ　ハヤシルウ　 トマト　コーン 816mg 2.1g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により　 エネルギー 806kcal

たんぱく質 　 26～41g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 33.2g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 24.3g

カルシウム　　  450mg カルシウム 494mg

食塩相当量 　    2.5g 食塩相当量 2.8g

清見オレンジ 〇

♪毎月19日は　「食育の日」♪

ジ

ョ
ア

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊米は、市内産を使用します。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為です。

今年度、最後の給食です。今年も
色々な食品やメニューが登場しました
ね。皆さんは一年間を振り返って食べ
られる量や食品は増えましたか？

　＊３月分の給食費の引き落としは、３月２９日（金）です。口座の確認をお願いします。

782kcal

801kcal

春キャベツのサラダ

ウエハース

〇

「三角食べ」を知っていますか？ご飯、
汁物、おかずと三角形をかくように少し
ずつ食べると、味わい豊かに食べるこ
とができます。

820kcal

ひじき煮

切り干し大根と高野豆腐の煮物

ごま塩

〇
　　正しく配ぜんできていますか?
和食の配ぜんでは、ごはんは左、汁物
は右に置きます。

850kcal

肉じゃが煮

〇

ヨーグルト 766kcal

ミルメーク

〇

814kcal

鶏ささみのさっぱりサラダ

811kcal

野菜オイスターソース炒め

ソース焼きそば 〇
パンに、ソース焼きそばをはさんで、
「焼きそばパン」を作って食べましょ
う！

822kcal

３年生の皆さんは最後の
給食です。思い出に残る
給食はありますか？
いつの日か思い出して下さい。

850kcal

春雨と卵の中華サラダ

今日のような和食の献立は、「日本型
食生活」の一例です。ごはんを中心
に、季節の魚や野菜、大豆加工品、
海藻などすすんでとりましょう。

　匝瑳市学校給食センター
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一　口　メ　モ

エネルギー

令和6年 予定献立表（中学校）
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すき焼き煮

お祝いいちごケーキ

〇

ベビーチーズ

〇

784kcal

黒米は別名「古代米」ともいわれ、中
国では縁起が良い米といわれていま
す。栄養が豊富に含まれているので、
薬膳料理としても使われます。

〇いんげんとコーンのソテー

レモンゼリー 814kcal
将来骨がスカスカにならな
いために牛乳など乳製品
でカルシウムをとろう！

753kcal

　　

846kcal

焼きビーフン

781kcal

毎月給食に登場するかみかみ煮干し
は、千葉県九十九里町でとれたいわし
を使っています。よくかんで食べましょ
う。

802kcalかみかみ煮干し
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ビーフンは、米粉から作られためんで、
紀元前220年ころの中国が発祥と言
われています。どんな味付けにも合う
めんです。

〇

生揚げみそ煮

〇

ミニ桜もち

磯香あえ
3月3日はひなまつりです。「桃の節句」
ともいわれ、子どもたちの健やかな成
長を願う行事です。

　　　　☆地産地消デー☆
今日の給食は、市内産の食材を多く
使った献立です。米は、市内産の有機
米（粒すけ）を使用します。

よくかんで

食べましょう


