
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ 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

カツカレー
たまねぎ　にんじん　にんにく

647 19.8 23.0 264

　(とんかつ)
ロースとんかつ（小麦、豚肉、
大豆）

あぶら

だいこんのマリネ
ハム オリーブゆ　さとう だいこん　ブロッコリー　たまねぎ

にんじん
レモンじる　す　しお　こ
しょう

そつぎょうおめでとう
　　　デザート(川中のみ)

そつぎょうおめでとうデザート
(大豆)

牛乳
ぎゅうにゅう

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

586 20.5 16.6 362

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

ひなまつりゼリー
ひなまつりゼリー（大豆・もも・
りんご）

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 593 19.1 27.7 310

アーモンドサラダ
アーモンド　ドレッシング キャベツ　ほうれんそう　えだまめ

にんじん

マカロニスープ
ベーコン マカロニ キャベツ　たまねぎ　にんじん　えの

きたけ　セロリ　パセリ
がらスープ　しお　ワイン
こしょう　ローレル

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

605 23.2 18.3 430

さけのメンチカツ
さけメンチカツ（鮭・小麦・大
豆）

あぶら

こまつなといとかまぼこのあえもの
いとかまぼこ ごま　ごまあぶら こまつな　キャベツ　にんじん しょうゆ　みりん

さつまじる
とりにく　あつあげ　みそ さつまいも だいこん　にんじん　ごぼう　こん

にゃく　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　あぶら

685 25.4 27.7 305

ウインナー,チーズ,えだまめいりむしパン
ウインナー　チーズ（乳） ホットケーキミックス（小麦） えだまめ

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

597 23.3 14.3 320

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

にくじゃが
ぎゅうにく　ぶたにく　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

みかん
みかん

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

571 23.9 18.3 304

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 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

コッペパン コッペパン（小麦、乳） 592 24.7 18.8 303

あげれんこんのサラダ
あぶら　さとう れんこん　キャベツ　きゅうり　にん

じん
す　しょうゆ　しお

とうにゅうシチュー
とりにく　とうにゅう（大豆）　み
そ

じゃがいも　あぶら　しろいん
げん　こめこ

たまねぎ　にんじん　ブロッコリー
マッシュルーム　とうもろこし

がらスープ　しお　ワイン

りんごジャム
りんごジャム（りんご）

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

709 26.9 28.1 269

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。

★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。

10
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。

２
月

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶ
ら

カレールウ　チャツネ（り
んご）　りんごピューレ（り
んご）　ソース　しょうゆ

★麦
むぎ

ごはんは、米
こめ

に麦
むぎ

を混
ま

ぜて炊
た

いたごはんで

す。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える力
ちから

などが強
つよ

いので、健康
けんこう

によいです。毎日
まいにち

のごはん

に、麦
むぎ

など他
ほか

のこく物
もつ

を入
い

れると、手軽
てがる

に栄養
えいよう

バ

ランスを良
よ

くできます。

　令
れい

和
わ

８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

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
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）

４
水

★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。

６
金

たまねぎ　マッシュルーム　にんにく
トマト

ケチャップ　デミグラス
ソース　ワイン　ローレル
しお　ソース　しょうゆ

★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。

★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
木

★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。

５
木

９
月

★3月
がつ

は一
いち

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
じょ

手
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
い

年
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。

11
水

★生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

という病気
びょうき

は、食事
しょくじ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

な

どの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が深
ふか

くかかわって起
お

こります。好
す

き

嫌
きら

いをしない、外
そと

遊
あそ

びをする、早
はや

く寝
ね

るなどよい

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を積
つ

み重
かさ

ねて、将来
しょうらい

にわたって健康
けんこう

に過
す

ごせるようにしましょう。

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 ｇ 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

てづくりにくまん
ぶたにく ホットケーキミックス（小麦）

ごまあぶら　でんぷん
たまねぎ　しょうが　ほししいたけ しお　こしょう　しょうゆ

さけ 558 22.0 17.5 447

ナムル
ひじき ごま　　ドレッシング（小麦、ご

ま、大豆、鶏肉、豚肉）
もやし　キャベツ　にんじん　とうもろ
こし

しょうゆ

はるさめスープ
はるさめ　ごま　ごまあぶら たまねぎ　たけのこ　にんじん　きく

らげ　ねぎ
がらスープ　しお　しょう
ゆ　こしょう　さけ

いちごヨーグルト
いちごヨーグルト（乳・ゼラチ
ン）

牛乳 ぎゅうにゅう 中小卒業式：給食なし

ごはん こめ 589 25.6 19.8 289

カレーそぼろ

ぶたにく　だいず あぶら　さとう たまねぎ　にんじん　にんにく　トマト ケチャップ　カレールウ
ソース　しお　こしょう　ワ
イン　カレーこ

いろどりサラダ
ドレッシング キャベツ　きゅうり　えだまめ　パプ

リカ

もちむぎいりスープ
とりにく じゃがいも　むぎ　あぶら たまねぎ　にんじん　セロリー　パセ

リ
がらスープ　しお　こしょう
ワイン　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

706 28.5 31.5 271

さばのたつたあげ
さば でんぷん　こむぎこ　あぶら しょうが しょうゆ　さけ

チンゲンサイのたまごいため
ぶたにく　たまご あぶら チンゲンサイ　もやし　キャベツ しょうゆ　さけ　しお　こ

しょう

とりごぼうじる
とりにく じゃがいも　あぶら ごぼう　えのき　ねぎ　にんじん だしこんぶ　かつおぶし

しょうゆ　みりん　しお

牛乳
ぎゅうにゅう

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳） 692 30.9 28.5 457

ミートローフ

ぶたにく　ぎゅうにく　だいず パンこ（小麦）　さとう たまねぎ　トマト ナツメグ　しお　こしょう
ワイン　ケチャップ　ソー
ス　デミグラスソース

コールスロー
ドレッシング キャベツ　きゅうり　とうもろこし　に

んじん

ベーコンスープ
ベーコン たまねぎ　にんじん　ほうれんそう

セロリ　えのき
がらスープ　しお　こしょう
ワイン　しょうゆ

さがみかんゼリー さがみかんゼリー

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

559 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

ごはん
こめ

563 24.7 15.5 321

ぶたにくとごぼうのいために
ぶたにく あぶら　さとう ごぼう　こんにゃく　にんじん　いん

げん　しょうが
だしじる　しょうゆ　みりん
さけ

やさいいため
あぶら こまつな　キャベツ　たまねぎ　にん

じん　とうもろこし
しお　こしょう

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　えのき　ねぎ かつおぶし　にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう

小学３年生平均
617 23.8 21.5 328

小学3年生基準
590 24.8 16.4 350

単位
kcal ｇ ｇ ｍｇ

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

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）

23
月

13
金

川副学校給食センター　令
れい

和
わ

８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

17
火

日
/
曜

★私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をもらって大
おお

きくなっ

たり、病気
びょうき

にかからずにすんだりします。食事
しょくじ

を好
す

き嫌
きら

いで選
えら

んでいると、体
からだ

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

がうまくとれず、元
げ

気
んき

な体
からだ

を作
つく

ることができません。好
す

きな食
た

べ物
もの

ばかりに

かたよらないように、何
なん

でも食
た

べて、元気
げんき

な毎日
まいにち

をすご

しましょう。

18
水

★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。

16
月

★キャベツなどの野菜
やさい

は、お湯
ゆ

でゆでると見
み

た目
め

の量
りょう

が半分
はんぶん

よりも小
ちい

さくなります。こうして「か

さ」を減
へ

らすと、体
からだ

に必要
ひつよう

な野菜
やさい

も無理
む り

なくたく

さん食
た

べられます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のサラダも、この

「かさ」を減
へ

らす工夫
くふう

がされています。しっかり

食
た

べて、野菜
やさい

をたくさんいただきましょう。

★「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。

★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。

★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

ができているか確認
かくにん

して

みましょう。

今日
きょう

のおはなし

19
木

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) ・スパゲティ(小

麦) ・マカロニ(小麦) ・カレールウ（小麦、豚肉、牛肉、大豆） ・デミグラスソース（小麦、鶏肉）

◎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。

★保護者の方へ★


