
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

まぜずし
とりにく　あぶらあげ　のり こめ　さとう　あぶら れんこん　にんじん　ほししいたけ

いんげん　きりぼしだいこん
しお　す　みりん　しょうゆ

551 20.4 16.1 305

ごまマヨサラダ
ハム　だいず おおふくまめ　きんときまめ

たまごなしマヨネーズ　ごま
キャベツ　ブロッコリー　とうもろこし しょうゆ

すましじる
わかめ　かまぼこ たまねぎ　しめじ　にんじん　ねぎ だしこんぶ　かつおぶし

しお　しょうゆ　さけ

ひなあられ
ひなあられ

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

560 18.3 16.7 264

やさいコロッケ
やさいコロッケ(小麦、豚肉、
大豆)　あぶら

わふうサラダ

とりにく キャベツ　きゅうり　とうもろこし　に
んじん

ノンオイルドレッシング
（小麦、大豆、鶏肉、豚
肉、りんご）

さといもとあつあげのみそしる
あつあげ　みそ さといも たまねぎ　にんじん　えのき　ねぎ かつおぶし　にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

629 26.4 24.0 442

グラタン
とりにく　ぎゅうにゅう　チーズ
（乳）

マカロニ（小麦）　バター（乳）
こむぎこ（小麦）

たまねぎ　ほうれんそう ワイン　しお　こしょう

グリーンサラダ
さとう　あぶら キャベツ　きゅうり　えだまめ す　しょうゆ　しお

コンソメスープ
ベーコン　だいず じゃがいも　あぶら たまねぎ　にんじん　セロリー がらスープ　しお　こしょう

牛乳
ぎゅうにゅう

とりとごぼうのうどん
とりにく うどん（小麦） たまねぎ　ごぼう　にんじん　ねぎ にぼし　かつおぶし　しお

しょうゆ　みりん 643 24.7 22.2 304

ごはん こめ

とうふのフライ
とうふのフライ(小麦、大豆、ご
ま)

あぶら

しおこんぶあえ
しおこんぶ（小麦、大豆） ごまあぶら はくさい　ほうれんそう　にんじん しょうゆ　みりん

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

557 24.7 16.3 282

てづくりしゅうまい
ぶたにく　とりにく ごまあぶら　しゅうまいのか

わ(小麦)　でんぷん
たまねぎ　ほししいたけ　しょうが さけ　しお　しょうゆ　こ

しょう

おかかあえ
かつおぶし ほうれんそう　もやし　にんじん しょうゆ　みりん

ごじる
あぶらあげ　みそ　だいず じゃがいも たまねぎ　にんじん　しめじ　ねぎ だしこんぶ　かつおぶし

しょうゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

キーマカレー
こめ　むぎ

597 20.8 20.0 267

ぶたにく　とりにく じゃがいも　あぶら たまねぎ　にんじん　ピーマン　にん
にく　しょうが

レモンサラダ
オリーブゆ　さとう キャベツ　きゅうり　にんじん　パプリ

カ
レモンじる　しょうゆ　しお
こしょう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

573 23.8 18.3 299

しろみざかなのわかくさやき
ホキ たまごなしマヨネーズ たまねぎ　ほうれんそう　とうもろこ

し
さけ　しお　こしょう

だいずとひじきのにもの
だいず　ひじき あぶら　さとう にんじん　ごぼう　ほししいたけ　こ

んにゃく
だしじる　しょうゆ　みりん

じゃがいもとこまつなのみそしる
あぶらあげ　みそ じゃがいも たまねぎ　にんじん　しめじ　こまつ

な
かつおぶし　にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう

シュガートースト
しょくパン（小麦、乳）　バター
（乳）　あぶら　さとう 558 17.6 24.4 298

アーモンドサラダ
アーモンド　ドレッシング キャベツ　きゅうり　えだまめ（大豆）

とうもろこし　にんじん

マカロニスープ
ベーコン マカロニ（小麦）　あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん　えの

きたけ　セロリー　パセリ
がらスープ　しお　ワイン
こしょう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

665 23.6 24.2 317

とりのからあげ
とりにく こむぎこ（小麦）　でんぷん

あぶら
にんにく　しょうが しょうゆ　さけ

のりサラダ
とりにく　のり さとう　ごまあぶら キャベツ　もやし　にんじん しょうゆ　す　しお

かぼちゃのみそしる
あつあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　ねぎ かつおぶし　にぼし

そつぎょうおめでとう
　　　デザート(小学校のみ)

そつぎょうおめでとうデザート
(大豆)

牛乳
ぎゅうにゅう

※　各学校の行事に応じて給食のない日があります。

★私
わたし

たちの食事
しょくじ

は、肉
にく

料理
りょうり

にかたよりがちです。

主
おも

なおかずを肉
にく

と魚
さかな

で交互
こうご

にすることは、肉
にく

にか

たよりすぎないための工夫
くふう

のひとつです。今日
きょう

は、最近
さいきん

食
た

べたものをふりかえって、肉
にく

にかたよ

りすぎていないか、健康
けんこう

に気
き

をつけた食
た

べ方
かた

がで

きているかを確認
かくにん

してみましょう。

12
水

★給食
きゅうしょく

の時間
じかん

になったら、机
つくえ

の上
うえ

には何
なに

もないよ

うに片付
かたづ

けをしましょう。不要
ふよう

なものが置
お

いてあ

るとつい触
さわ

ったり、給食
きゅうしょく

に入
はい

ってしまうことがあ

ります。気持
き も

ちよく、安全
あんぜん

に食
た

べるために守
まも

りま

しょう。

★3月
がつ

は1年
ねん

をふりかえる月
つき

です。給食
きゅうしょく

当番
とうばん

は上手
じょうず

になりましたか。苦手
にがて

だったもので、食
た

べられる

ようになったものはありますか。今月
こんげつ

は、給食
きゅうしょく

を

食
た

べるとき、4月
がつ

の自分
じぶん

を思
おも

い出
だ

して、この一年
いちねん

の成長
せいちょう

を確認
かくにん

してみましょう。

★みなさんは、家
いえ

で料理
りょうり

をする、食器
しょっき

を出
だ

す、片
か

付
たづ

けるなどの手伝
てつだ

いをしていますか。食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や片
かた

づけで、何
なに

ができるかを数
かぞ

えるのも、成長
せいちょう

を

はかるものさしのひとつです。今日
きょう

は、この一年
いちねん

でできるようになった手伝
てつだ

いを数
かぞ

えてみましょ

う。

★「食
た

べること」は私
わたし

たちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

し

たり、健康
けんこう

を保
たも

ったりするうえで欠
か

かせない大切
たいせつ

なことです。

　食品
しょくひん

にはそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わ

せて食
た

べるようにしましょう。

★給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

や片付
かたづ

けの時
とき

、友
とも

だちと協力
きょうりょく

して安
あ

全
んぜん

に運
はこ

んだり、役割
やくわり

分担
ぶんたん

して手早
てばや

く行
おこな

うことがで

きていますか。今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

や片付
かたづ

けの時
とき

の様子
ようす

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。お互
たが

いを思
おも

いや

り、力
ちから

を合
あ

わせることは、安全
あんぜん

に、楽
たの

しく食事
しょくじ

を

するために欠
か

かせないことです。

★まだまだインフルエンザやノロウイルスなどの

食中毒
しょくちゅうどく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。水
みず

の冷
つめ

たさもすこしず

つ和
やわ

らいできました。こまめな手洗
てあら

い、指先
ゆびさき

など

の洗
あら

い残
のこ

しやすい部分
ぶぶん

に注意
ちゅうい

した手洗
てあら

いを心
こころ

がけ

て、病気
びょうき

や食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よぼう

を心
こころ

がけましょう。

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候

てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

３
月

4
火

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★今日
きょう

はひな祭
まつ

りの献立
こんだて

です。みなさんの成長
せいちょう

と

幸
しあわ

せを願
ねが

ってお寿司
す し

などでお祝
いわ

いします。お互
たが

い

の成長
せいちょう

を確認
かくにん

できる春
はる

が来
き

たことを感
かん

じながらい

ただきましょう。

10
月

チャツネ（りんご）　カレー
ルー（小麦、豚肉、牛肉、
大豆）　りんごピューレ（り
んご）　トマトピューレ
ソース　しお　しょうゆ

　令
れい

和
わ

７年
ねん

３月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

5
水

6
木

7
金

11
火

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

13
木

★今日
きょう

は６年生
ねんせい

 の卒業
そつぎょう

 をお祝
いわ

いする献立
こんだて

 です。

６年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございま

す。これまで給食
きゅうしょく

を食
た

べてきて、思
おも

い出
で

に残
のこ

って

いる給食
きゅうしょく

は何
なん

ですか。今日
きょう

は、好
す

きだった給食
きゅうしょく

や

心
こころ

に残
のこ

っている給食
きゅうしょく

時間
じかん

のできごとなどについて

思
おも

い出
だ

しながら食
た

べましょう。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ごはん
こめ

596 24.9 18.8 274

とりのつくねやき
とりにく　ひじき パンこ（小麦、大豆）　さとう

でんぷん
たまねぎ　えのきたけ　しょうが しお　しょうゆ　みりん

だいこんサラダ
ドレッシング（小麦、大豆、り
んご）

だいこん　きゅうり　にんじん　パプリ
カ

しょうゆ

じゃがいものみそしる
あぶらあげ　みそ じゃがいも たまねぎ　にんじん　しめじ　ねぎ にぼし　かつおぶし

牛乳
ぎゅうにゅう

スパゲティミートソース
ぶたにく　だいず スパゲティ（小麦）　あぶら

643 25.8 24.7 309

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

おからのサラダ
ツナ　おから（大豆） たまごなしマヨネーズ きゅうり　とうもろこし　たまねぎ しょうゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

656 27.6 20.4 311

いわしフライ
いわしフライ(小麦、大豆) あぶら

ごもくきんぴら
てんぷら ごま　さとう　ごまあぶら たけのこ　ごぼう　こんにゃく　にん

じん　いんげん
しょうゆ　だしじる

はるやさいのみそしる
あつあげ　みそ じゃがいも たまねぎ　キャベツ　にんじん かつおぶし　にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう

やきビーフン
ぶたにく ビーフン　ごまあぶら キャベツ　たまねぎ　もやし　にんじ

ん　しいたけ　ピーマン　パプリカ 542 21.5 14.2 314

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

フルーツヨーグルト
ヨーグルト（乳） バナナ　みかん　パイナップル　もも

りんご

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

552 21.6 14.0 295

ごまずあえ
ちくわ さとう　ごま きゅうり　もやし　にんじん す　みりん　しょうゆ

にくじゃが
ぎゅうにく　こうやどうふ じゃがいも　さとう　あぶら たまねぎ　にんじん　こんにゃく　ご

ぼう　グリンピース
しょうゆ　みりん　さけ

牛乳
ぎゅうにゅう

小学３年生平均
594 23 19.6 306

小学3年生基準
590 24.8 ２５～３０ 350

単位
kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

※　各学校の行事に応じて給食のない日があります。
＜アレルギーに関する表示について＞

★三度
さんど

の食事
しょくじ

で野菜
やさい

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べることは、将
しょ

来
うらい

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よぼう

に欠
か

かせないことです。今
きょ

日
う

は、食事
しょくじ

と生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

などの病気
びょうき

のつながりを

意識
いしき

した食生活
しょくせいかつ

ができているか、ふりかえりなが

ら給食
きゅうしょく

を食
た

べてみましょう。

17
月

ケチャップ　デミグラス
ソース（小麦、鶏肉）　ワ
イン　ローレル　しお
ソース　しょうゆ

川副学校給食センター　令
れい

和
わ

７年
ねん

３月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

たまねぎ　マッシュルーム　にんにく
トマト

今日
きょう

のおはなし

18
火

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候

てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

★給食
きゅうしょく

を食
た

べるとき、食事
しょくじ

のマナーを守
まも

っていま

すか。マナーは自分
じぶん

も友
とも

だちも気持
き も

ちよく食
た

べる

ために大切
たいせつ

なものです。今日
きょう

は、はしの使
つか

い方
かた

、

食
た

べる姿勢
しせい

、自分
じぶん

の食事
しょくじ

マナーを点検
てんけん

しながら食
た

べてみましょう。

21
金

14
金

19
水

オイスターソース（かき、
大豆）　しお　しょうゆ　さ
け　がらスープ　こしょう

★今日
きょう

、朝
あさ

ごはんを食
た

べてきましたか。その朝
あさ

ご

はんには野菜
やさい

が入
はい

っていましたか。朝
あさ

ごはんは、

体
からだ

と頭
あたま

を起
お

こし、一日
いちにち

を元気
げんき

にスタートするため

に欠
か

かせません。もうすぐ春休
はるやす

みになりますが、

休
やす

み中
ちゅう

も「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ

て、新学期
しんがっき

を元気
げんき

に迎
むか

えられる体
からだ

の準備
じゅんび

をととの

えましょう。

★筋肉
きんにく

や骨
ほね

、内臓
ないぞう

、血液
けつえき

、皮
ひ

ふなど、私
わたし

たちの体
からだ

は食
た

べたものから作
つく

られていて、体
からだ

は毎日
まいにち

ほんの

少
すこ

しずつ入
い

れ替
か

わっています。つまり古
ふる

くくなっ

た細胞
さいぼう

が壊
こわ

され、新
あたら

しいい細胞
さいぼう

に作
つく

りなおされ続
つづ

けているのです。このとき食
た

べ物
もの

の栄養素
えいようそ

が使
つか

わ

れます。そのためバランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がける

ことが大切
たいせつ

です。

★朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

、決
き

まった時間
じかん

に規則
きそく

正
ただ

しく食事
しょくじ

を

していますか。食事
しょくじ

のリズムは体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えます。そうして体
からだ

の調子
ちょうし

が整
ととの

うと、物事
ものごと

に気分
きぶん

よく、集中
しゅうちゅう

して取
と

り組
く

めます。

今日
きょう

は、最近
さいきん

の自分
じぶん

の食事
しょくじ

や生活
せいかつ

リズムをふりか

えって、健康
けんこう

によい生活
せいかつ
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赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

◎加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類、パイナップルについてのみ（）内に表示してい

ます。記載のない加工品は、アレルゲンは含まれておりません。

◎使用頻度の高い食品のアレルゲンはこちらに記載します。

・しょうゆ(小麦、大豆) ・みそ（大豆） ・とうふ（大豆） ・あつあげ（大豆） ・あぶらあげ（大豆）

・こうやどうふ(大豆) ・ごまあぶら（ごま） ・がらスープ(鶏肉) ・ソース（りんご、大豆） ・ハム(豚肉)

・ベーコン(豚肉) ・ウインナー(豚肉) ・す(小麦)

◎給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお

電話ください。（℡45-0374）




