
中学校
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

たんぱく質、無機質を
 多く含む

カロテン、ビタミンCを
 多く含む

炭水化物、脂肪を
多く含む

カルシウム
（mg）

ソフトめん ソフトめん

ミートソース 牛肉　豚肉
玉ねぎ　しょうが　にんにく
人参　グリンピース　トマト

油　砂糖　小麦粉　バター
生クリーム

赤ﾜｲﾝ
こしょう　中濃ｿｰｽ
とんこつｽｰﾌﾟ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟの素　ﾁｬﾂﾈ

牛乳 牛乳

ポテトサラダ 人参　きゅうり じゃがいも　マヨネーズ 塩　こしょう

洋なし缶 洋なし 砂糖

ごはん 米

カレー
玉ねぎ　しょうが　にんにく
人参　トマト　りんご

油　じゃがいも
こしょう　赤ﾜｲﾝ
中濃ｿｰｽ　ﾁｬﾂﾈ　ｶﾚｰ粉
ﾙｳ　ﾌｨｯｼｭｶﾙｼｳﾑ

メンチカツ 豚肉 玉ねぎ
でん粉　パン粉
砂糖　小麦粉　油

塩

牛乳 牛乳

海藻サラダ
わかめ　とさかのり
茎わかめ　赤つのまた
めかぶ

緑豆もやし　とうもろこし
白きくらげ

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ごはん 米

ちらし寿司 油揚げ　いか　卵 人参　しいたけ　れんこん 砂糖　でん粉　油
酒　塩　薄口醤油
みりん　合せ酢

牛乳 牛乳

おひたし
ほうれん草　緑豆もやし
人参

酒　醤油　かつおの素

きのこ汁 豆腐 大根　しめじ　えのきだけ
醤油　塩　酒
かつおの素

ごはん 米

牛乳 牛乳

黒はんぺんフライ 黒はんぺん
パン粉　小麦粉　油
コーンフラワー　でん粉

塩

こんにゃくサラダ キャベツ　小松菜　こんにゃく ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

豚汁 豚肉　豆腐　みそ 人参　大根　根深ねぎ かつおの素

アーモンドトースト
パン　マーガリン
砂糖　アーモンド

牛乳 牛乳

コーンシチュー 鶏肉　牛乳
玉ねぎ　人参　とうもろこし
パセリ

油　じゃがいも
白ﾜｲﾝ　塩　こしょう　ﾙｳ
ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　とりがらｽｰﾌﾟ

ツナサラダ ツナ キャベツ　きゅうり ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

青りんごゼリー 砂糖 りんご果汁

ごはん 米

牛乳 牛乳

鶏肉のみそからめ 鶏肉　みそ
でん粉　小麦粉　油
砂糖　アーモンド

醤油　酒　みりん

じゃこと梅のサラダ ちりめん干し
キャベツ　黄ピーマン　大根
梅干

ごま 塩

すまし汁 豆腐　わかめ えのきだけ　人参
酒　薄口醤油　塩
かつおの素

ごはん 米

牛乳 牛乳

マーボー豆腐 鶏肉　豚肉　豆腐
しょうが　にんにく
しいたけ　人参　玉ねぎ
根深ねぎ

油　砂糖　ごま　ごま油
でん粉

醤油　中華ｽｰﾌﾟの素
ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

大根ときゅうりの中華漬け 大根　きゅうり 砂糖　ごま油 酢　醤油

パイナップル缶 パイナップル 砂糖

ごはん 米

牛乳 牛乳

田舎煮 豚肉　生揚げ　みそ
にんにく　しょうが　大根
人参　こんにゃく　しいたけ

じゃがいも　ごま油
砂糖

醤油　かつおの素　酒
みりん

ごまあえ 小松菜　緑豆もやし　人参 砂糖　ごま 醤油

ししゃものから揚げ ししゃも でん粉　油

両河内学校給食センター

日
(曜)

献立
主に体を作る

主に体の調子を
整える

主に力や熱の
もとになる 調味料 献立のねらい

３
(月)

856
29.9
288

・給食の味付けのひみ
つは何かな？（トマト
だし：ミートソース）

４
(火)

924
23.4
342

・集中力を高める食事
について知ろう

５
(水)

692
25.3
378

・ひな祭り献立

６
(木)

729
25.3
400

・ふるさと給食
・地産地消（黒はんぺ
んフライ、小松菜、こ
んにゃく、豚肉）

７
(金)

881
32.1
390

・骨や歯を丈夫にする
食べ物は何かな？
（コーンシチュー
：牛乳）

１０
(月)

831
29.6
393

・小河内小学校６年生
が考えた献立

１１
(火)

765
28.3
379

・中華料理を味わおう

１２
(水)

824
31.3
512

・骨や歯を丈夫にする
食べ物は何かな？（し
しゃも）

3月 給食献立表

黄緑赤

ふるさと
給食の日

ひな祭り
献 立

小河内小学校
６年生の献立



中学校
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

たんぱく質、無機質を
 多く含む

カロテン、ビタミンCを
 多く含む

炭水化物、脂肪を
多く含む

カルシウム
（mg）

両河内学校給食センター

日
(曜)

献立
主に体を作る

主に体の調子を
整える

主に力や熱の
もとになる 調味料 献立のねらい

3月 給食献立表

黄緑赤

ごはん 米

牛乳 牛乳

焼き肉 豚肉
しょうが　にんにく　りんご
玉ねぎ　ピーマン

油 酒　醤油

ナムル ほうれん草　人参　大豆もやし ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

卵スープ ベーコン　豆腐　卵 えのきだけ　根深ねぎ でん粉
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟの素　こしょう
塩

もちもちドーナツ 全粉乳　卵
油　砂糖　小麦粉
ショートニング
コーンシロップ　でん粉

ｺｺｱﾊﾟｳﾀﾞｰ　塩

ごはん 米

キーマカレー
豚肉　牛肉　大豆
チーズ

玉ねぎ　しょうが　にんにく
人参　トマト　枝豆

油
赤ﾜｲﾝ　塩　こしょう
ｶﾚｰ粉　ﾙｳ　中濃ｿｰｽ
ﾁｬﾂﾈ　ﾌｨｯｼｭｶﾙｼｳﾑ

牛乳 牛乳

ひじきごまネーズ ツナ　ひじき キャベツ　れんこん ごま　マヨネーズ 醤油

型抜きチーズ チーズ

きなこ揚げパン きなこ パン　油　砂糖

牛乳 牛乳

ポトフ ウインナー　大豆 玉ねぎ　人参　いんげん じゃがいも
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟの素　塩
こしょう　とりがらｽｰﾌﾟ

春キャベツのサラダ
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

味付け煮干し いわし 砂糖

ごはん 米

かつおごまふりかけ
かつお削り節　のり
あおさ

かぼちゃ　抹茶
ごま　砂糖　小麦粉
コーンスターチ

醤油　塩

牛乳 牛乳

さわらの照り焼き さわら しょうが 砂糖　でん粉 塩　醤油　みりん　酒

ひじきの炒め煮 油揚げ　ひじき　ちくわ 人参　枝豆 油　砂糖
醤油　酒　みりん
かつおの素

けんちん汁 豆腐
人参　大根　しいたけ
ごぼう　根深ねぎ

ごま油
醤油　酒　塩
かつおの素

１３
(木)

829
34.0
377

・卒業、進級お祝い献
立

１４
(金)

959
35.2
439

・食欲の増す料理を食
べよう
（キーマカレー）

１７
(月)

853
31.5
410

・旬の食べ物はどれか
な？（春：春キャベ
ツ）

１８
(火)

778
33.2
431

・旬の食べ物はどれか
な？（春：さわら）

卒業、進級
お祝い献立

※パンの製造過程で、くるみ、卵、落花生、アーモンド、オレンジ、

ごま、大豆、鶏肉、バナナ、豚肉、りんご、ゼラチンが混入する可能

性があります。

※米飯の製造過程で、小麦、大豆が混入する可能性があります。

※めん類の製造過程でそば、卵が混入する可能性があります。
※食材の使用については今後更に安全確認に努めていきます。

※物資の都合上、献立が変更になることがあります。ご了承ください。

※少年写真新聞社・全国学校給食協会のイラストを使用しています。

※学校給食センターや小中学校の給食室では調理員を募集しています。

みなさんはこれから先、自分
で選んで食べる機会が増えてい
きます。選び方に迷ったときに
は、給食で学んだことを思い出
してみてください。栄養バラン
スの整った食事をして、健康で
充実した日々を送ってください。

この１年間を振り返ってみて、給食時間の過ごし方や毎日の食事の仕方

はどうだったでしょうか？よかったところは継続し、足りなかったところ

は気を付けながら、給食時間を最後まで楽しく過ごしてください。


