
令和
れ い わ

5 年
ね ん

3 月
が つ

たんぱく質
しつ

が 多
おお

い（１群
ぐん

) 無機質
むきしつ

が 多
おお

い（２群
ぐん

) カロテンが多
おお

い(３群
ぐん

) 炭水化物
たんすいかぶつ

が 多
おお

い（５群
ぐん

) 脂質
ししつ

が 多
おお

い（６群
ぐん

)

赤飯
せ き は ん

牛乳
ぎゅうにゅう

あずき ぎゅうにゅう こめ　　もちごめ

サワラ

とうふ あおさ にんじん　　ねぎ ごぼう　　たまねぎ

なばな ごま

米粉
こ め こ

入
い

りパン 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ヨーグルト ぎゅうにゅう　　ヨーグルト こめこいりパン

ぎゅうにく チーズ にんじん　　パセリ じゃがいも あぶら

ツナサラダ まぐろあぶらづけ キャベツ さとう あぶら

野菜
や さ い

スープ とりにく にんじん　　こまつな あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

三色
さ んしょく

団子
だ ん ご

ぎゅうにゅう さんしょくだんご

とりにく にんじん　 さとう　　こめ

（金） とうふ　　しろみそ こまつな　　ねぎ だいこん じゃがいも

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

ぎゅうにく にんじん じゃがいも　　でんぷん あぶら

こめこ

さとう あぶら

かんてん　　アガー さとう

黒糖
こ く と う

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　お祝
い わ

いデザート ぎゅうにゅう こくとうパン　デザート

ぶたにく にら ぎょうざの かわ あぶら

（火） とりにく　　とうふ わかめ にんじん　　チンゲンサイ でんぷん あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

シシャモ

とりにく　　うずらたまご にんじん　　こまつな さとう あぶら

あつあげ　　あかみそ

しそこ

ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ロールパン

サワラ こむぎこ あぶら

ミネストローネ ぶたにく　　しろいんげんまめ にんじん　　トマトに あぶら

じゃがいも　　さとう あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

イワシ でんぷん あぶら

とりにく にんじん さとう あぶら

たまご　　とうふ こまつな

（月）

ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ロールパン

サバ こむぎこ　　さとう あぶら

(火） とりにく ぎゅうにゅう　　なまクリーム にんじん じゃがいも　　こめこ あぶら

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　　おおむぎ

イカ でんぷん あぶら

とりにく ひじき にんじん ごぼう　　こんにゃく さとう あぶら

かつおぶし こまつな もやし

ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ロールパン

とりにく ぎゅうにゅう　　チーズ じゃがいも　　マカロニ あぶら

こむぎこ　　パンこ

とりにく　　とうふ にんじん　　チンゲンサイ たまねぎ あぶら

減量
げんりょう

わかめごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　　わかめ こめ　　おおむぎ

とりにく　　あぶらあげ にんじん　　こまつな うどん　　さとう

ねぎ

まぐろあぶらづけ さとう あぶら

※天候
てんこう

などにより、急
きゅう

に献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ば あ い

がありますので、ご理解
り か い

いただきますようお願
ねが

いします。

小松菜
こ ま つ な

と もやしの おかかあえ

17

だいこん
きつねうどん たまねぎ　　しょうが

（金）
大根
だ い こ ん

サラダ ごぼう　　だいこん　　こんにゃく

13

卒
そつ

　業
ぎょう

　式
しき

　　～ お　め　で　と　う ♪ ～

14
はるキャベツサバのムニエル トマトソースかけ

春
は る

キャベツのクリーム煮
に

たまねぎ　　はるキャベツ　　セロリ

16

チンゲンサイ
マカロニグラタン たまねぎ　　セロリ　　しょうが

（木）
青菜
あ お な

と豆腐
と う ふ

のスープ

15
イカの揚

あ

げ煮
に

（水）
ひじきの炒

い

り煮
に

10
イワシの から揚

あ

げ しょうが

（金）
五目
ご も く

きんぴら ごぼう　　しょうが　　こんにゃく

かきたま汁
じ る

たまねぎ　　えのきだけ

9
サワラのムニエル

（木）

たまねぎ　　キャベツ　　にんにく

セロリ

ポテトサラダ きゅうり　　ホールコーン

8
焼
や

きシシャモ

（水）

厚揚
あ つ あ

げと うずら卵
たまご

の みそ炒
い た

め たまねぎ　　しょうが　　こんにゃく

キャベツと もやしの しそあえ キャベツ　　もやし

7
チンゲンサイ津

つ

ギョウザ たまねぎ　　にんにく　　しょうが

中華
ち ゅ う か

野菜
や さ い

スープ たまねぎ　　もやし

月）

セロリ

コーンサラダ キャベツ　　きゅうり　　ホールコーン

手作
て づ く

り みかんゼリー みかんジュース

3 だいこん
れんこんちらしずし ごぼう　　れんこん　　ほししいたけ

白
し ろ

みそ汁
し る

6
米粉
こ め こ

のカレー たまねぎ　　しょうが　　にんにく

（

2

だいこん
香
か

良
ら

コロ たまねぎ

（木）
たまねぎ　　だいこん

1
なばな
あおさ

サワラの照
て

り焼
や

き

（水）
あおさ汁

じ る

菜花
な ば な

と もやしの ごまあえ もやし

学
が っ

 校
こ う

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
だ て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

香
こ う

海
か い

中学校
ち ゅ う が っ こ う

日付
ひづけ

(曜
よう

)
献
こ ん

　　立
だて

　　名
めい

使
し

　　　用
よう

　　　材
ざい

　　　料
りょう

　（つかう　たべもの）

今月
こんげつ

の旬
しゅん

おもに 体
からだ

をつくる もとになる食品
しょくひん

（あか） おもに 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える もとになる食品
しょくひん

（みどり） 熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

（きいろ）

その他
た

のビタミンが 多
おお

い（４群
ぐ ん

)


