
537 kcal

23.2 ｇ

14.5 ｇ

2.2 ｇ

629 kcal

22.5 ｇ

22.0 ｇ

3.0 ｇ

563 kcal

23.1 ｇ

16.8 ｇ

2.1 ｇ

743 kcal

23.5 ｇ

23.2 ｇ

2.2 ｇ

601 kcal

25.9 ｇ

18.4 ｇ

1.9 ｇ

620 kcal

24.5 ｇ

21.8 ｇ

2.2 ｇ

669 kcal

37.2 ｇ

24.7 ｇ

2.7 ｇ

606 kcal

25.4 ｇ

17.5 ｇ

2.2 ｇはくさいのちゅうかスープ りょくとうもやし,はく
さい,ねぎ,きくらげ(乾)

鶏肝臓(生),鶏若鶏肉モ
モ(皮なし),米みそ(淡色
辛みそ)

しょうが
かたくり粉,米サラダ油,
じゃがいも,三温糖

きりぼしだいこんのサラダ
切干しだいこん,こまつ
な,キャベツ,とうもろこ
し

上白糖,ごま(すり）白

てづくりクリームシチュー 鶏若鶏肉胸(皮なし),牛
乳,クリーム(乳脂肪)

玉葱,にんじん,はくさい
じゃがいも,薄力粉,無塩
バター

12
水

ごはん 精白米

オーロラレバー

さけ,パルメザンチーズ にんにく(りん茎)
パン粉(乾燥),ひまわり
油

ひまわりあぶらをつかった
ひじきとあさりのマリネ

干ひじき,あさり
りょくとうもやし,きゅ
うり,にんじん,とうもろ
こし

ひまわり油,三温糖

だいこんのみそしる 生揚げ,味の会手作りみそ,
煮干だし

だいこん,にんじん,生し
いたけ,ねぎ

11
火

こめこコッペパン 脱脂粉乳
米粉,小麦たんぱく(粉末
状),還元麦芽糖,上白糖,ソ
フトタイプマーガリン

さけのこうそうパンこやき

豚モモ(脂肪なし),チー
ズスプレッド

にんじん,玉葱
じゃがいも,米サラダ油,
三温糖

おからサラダ おから,ロースハム キャベツ,ほうれんそう
ごま(いり）白,マヨネー
ズ(卵黄型）

とうふスープ 木綿豆腐
玉葱,にんじん,キャベ
ツ,きくらげ(乾)

かたくり粉

10
月

ごはん 精白米

キムチーズにくじゃが

メルルーサ
ねぎ,らっきょう(甘酢
漬)

米粉,かたくり粉,米サラ
ダ油,上白糖,はちみつ,
ごま油

そぼろあえ 鶏卵(冷凍全卵液卵),鶏
若鶏肉ひき肉

にんじん,りょくとうも
やし,こまつな

米サラダ油,三温糖,上白
糖

７
金

ごはん 精白米

あげざかなのねぎソース

きざみのり
りょくとうもやし,きゅう
り,にんじん

てづくりアップルパイ ★りんご,レモン(果汁､
生)

パイ皮,上白糖

きゃべつのみそしる 味の会手作りみそ,煮干
だし

玉葱,キャベツ,こまつな じゃがいも

６
木

ソフトめんやさいあんかけ 鶏若鶏肉胸(皮なし),木
綿豆腐

しょうが,ねぎ,玉葱,にんじ
ん,あらげきくらげ(乾),は
くさい,こまつな

中力粉(１等)麺：主食,
米サラダ油,かたくり粉

ゆかりあえ

豚肩(脂肪なし),生揚げ
だいこん,にんじん,さや
えんどう(冷)

米サラダ油,三温糖

ごまサラダ りょくとうもやし,きゅうり,に
んじん,とうもろこし

ごま(いり）白,米サラダ
油

やさいスープ だいこん,玉葱,にんじん

５
水

ごはん 精白米

あつあげとだいこんのにもの

鶏若鶏肉ひき肉,大豆(国
産､乾)

玉葱,にんじん,にんにく(り
ん茎),トマト缶詰(ホール）

米サラダ油,三温糖

ひまわりあぶらのフレンチサラダ こまつな,りょくとうもや
し,とうもろこし,にんじん

ひまわり油

こうはくだいふく

４
火

いちごあげパン 脱脂粉乳
強力粉,上白糖,ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ,米
サラダ油,クッキング用ミ
ルメークいちご味

チリコンカン

ささみチャンク
きゅうり,にんじん,キャ
ベツ

普通はるさめ(乾),上白
糖,ごま油

はるつげわかめのおすまし
木綿豆腐,あさり,春告げ
わかめ,日高こんぶ,厚削
り節

えのきたけ,切りみつば

ひとことメモ
たんぱく質

脂質

食塩相当量

３
月

ちらしずし
日高こんぶ,凍り豆腐,む
きえび,いりたまご,桜で
んぶ

干し椎茸,にんじん,さや
えんどう(冷)

精白米,上白糖,三温糖

はるさめサラダ

日 よていこんだて 赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

黄の仲間 
熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ
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よていこんだてひょう

ごはん

ちらしずし

ごはん

ソフトめん

やさいあんかけ

ごはん

いちごあげパン

ごはん

こめこコッペパン

１年間の食生活をふりかえろう！

こんげつの

もくひょう

今月のこんだてにこめた思い・ポイント 旬の食材

・３月３日はひな祭りです。ちらし寿司が定番メニューですが、どうしてちらし寿司

　が食べられるようになったのか、お昼の放送で紹介します。

・３月４日と11日には、３年生が作ってくれたひまわり油をサラダに使います。

　給食委員会と３年生がコラボして、お昼の放送をします。

・今年度最後の給食は、エビフライにシュークリームと限られた予算で最大限の

　お祝いメニューにしました。

菜の花、さやえんどう、いちご、春告げ

わかめ

3月3日はひな祭りです。
女の子の健やかな成長を願って
行われる行事です。給食では
手作りちらしずしを出します。

好きな給食ランキング主食部
門の一位は「いちご揚げパン」
です。ミルメークいちご味を
使って作ります。

今日のお昼の放送では、赤・緑
・黄の食べ物の分類クイズを
出します。中には難しいもの
もあるけど全問正解を目指そう！

好きな給食ランキングデザー
ト部門の一位は「手作りアップ
ルパイ」です。よっちゃばりさん
のりんごを使います。

揚げ魚のねぎソースは、
魚が苦手な人でも食べや
すいような味付けになっ
ています。ご飯が進みま
すよ♪

好きな給食ランキング主菜部
門の一位は「キムチーズ肉じゃ
が」です。じゃがいもが煮くず
れないギリギリで仕上げます。

好きな給食ランキング汁物部
門の一位は「クリームシチュー」
です。

鉄分たっぷりのレバーを使って
オーロラレバーにします。レ
バーは一度ゆでてから下味を
つけることで臭みを取ります。

３年生のひまわり油
使用

３年生のひまわり油
使用



603 kcal

28.0 ｇ

18.5 ｇ

2.4 ｇ

575 kcal

25.6 ｇ

16.8 ｇ

2.1 ｇ

647 kcal

25.6 ｇ

21.4 ｇ

2.3 ｇ

シュークリーム シュークリーム

パン粉(乾燥),米サラダ
油

すましじる 木綿豆腐,なると,日高こん
ぶ,厚削り節

はくさい,えのきたけ,こ
まつな

にんじん,青ピーマン,こま
つな,たけのこ(水煮),りょ
くとうもやし,干し椎茸,
しょうが,にんにく

ちゅうかあえ りょくとうもやし,きゅ
うり,にんじん

上白糖,ごま油,ごま(い
り）白

えのきたけ,キャベツ,ほう
れんそう(冷凍)

じゃがいも

17
月

わかめごはん

ぐだくさんみそしる 油揚げ,日高こんぶ,厚削り
節,味の会手作りみそ

チャプチェ

精白米

エビフライ ﾌﾞﾗｯｸﾀｲｶﾞｰｴﾋﾞ,たまご

普通はるさめ(乾),ごま
油,三温糖

豚肩(脂肪なし)

14
金

ごはん 精白米

こおりどうふのふくめに 凍り豆腐

たまご しょうが 三温糖

かみかみサラダ

三温糖

さきいか
りょくとうもやし,きゅう
り,こまつな,にんじん

米サラダ油,上白糖

13
木

とんこつしょうゆラーメン 豚肩(脂肪なし)
しょうが,にんにく(りん茎),玉葱,に
んじん,チンゲンツァイ,とうもろこ
し,あらげきくらげ(乾)

中力粉(１等)麺：主食,かた
くり粉

にたまご

わかめごはん

とんこつしょうゆ

ラーメン

ごはん

好きな給食ランキング副菜部門
の一位は「かみかみサラダ」です。
さきいかが良い味を出します。

諏訪の郷土食「凍り豆腐」

ふくめには、かんだ時に
「ジュワ」っとだし汁が出てきま
すよ。ご飯にぴったりのおかず
です。

６年生は小学校最後の給食！
最後まで心をこめて給食を作り
ます。エビフライにシュークリー
ムとスペシャルなメニューにし
ました。味わって食べてね。

まちがったはしの使い方のことを「きらいばし」と言う
よ。この他にも、使っているはしを人に向けたり（指しば
し）はしを持っている手で食器を持つ（持ちばし）する
こともよくないよ。ついついやってしまうけど、ふだん
から気をつけて、自分も周りの人も気持ちよく食事が
できるようにしよう。

【本郷小学校の児童の実態から算出した栄養量の基準は、エネルギー624kcal、たんぱく質20.1～30.9ｇ、脂質13.7～20.6ｇ、食塩相当量2.0ｇ未満です。】
【３月の給食の平均栄養量は、エネルギー618kcal、たんぱく質25.9ｇ、脂質19.6ｇ、食塩相当量2.3ｇです。】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＊献立は都合により変更となる場合がございます。


