
日 曜 血や筋肉のもとになるもの 熱や力のもとになるもの 体の調子をよくするもの エネルギー
（kcal)

たんぱく質
（g）

1 月 ○
中華丼　春巻き
果物（デコポン）

牛乳 豚肉
米 麦 油 でんぷん
ごま油  はるさめ
春巻きの皮 小麦粉

しょうが にんにく たまねぎ にんじん
干ししいたけ はくさい チンゲンサイ
長ねぎ みかん

664 22.1

2 火 ○
ご飯　キャベツ入りメンチカツ
もやしサラダ　豆腐と大根のみそ汁

牛乳 豚肉 豆乳
豆腐 みそ

米 麦 油 パン粉
小麦粉 さとう

にんじん たまねぎ キャベツ もやし
だいこん えのきたけ 長ねぎ こまつな 661 24.2

3 水 ○
【ひな祭り】
菜の花ずし　すまし汁
桃ゼリー

牛乳 鶏肉 卵
けずり節 昆布 豆腐

米 さとう 油
干ししいたけ にんじん 菜の花 えのきたけ
長ねぎ ほうれんそう ももジュース 黄桃缶 607 23.8

4 木 ○
ご飯・手作りふりかけ
じゃがいものそぼろ煮
野菜のおろし和え

牛乳 粉かつお
ちりめんじゃこ 豚肉
鶏肉

米 麦 白ごま さとう
油 じゃがいも でんぷん

にんじん たまねぎ さやいんげん だいこん
えのきたけ キャベツ もやし こまつな 619 21.9

5 金 ○
ホットサンド　キャベツサラダ
マカロニシチュー

牛乳 ハム 豆乳
チーズ ベーコン
鶏肉 生クリーム

食パン さとう 油
バター 小麦粉
マカロニ

にんじん もやし キャベツ たまねぎ りんご
にんにく マッシュルーム パセリ 662 29.6

8 月 ○
和風スパゲティ
ツナと野菜のごまあえ
さつまいも蒸しパン

牛乳 ベーコン 豚肉
のり まぐろ缶詰 豆乳

スパゲッティ オリーブ油
バター さとう 油 ごま
小麦粉 さつまいも

にんにく にんじん たまねぎ しめじ
しいたけ えのきたけ エリンギ
しそ葉 だいこん もやし キャベツ

685 25.9

9 火 ○
ご飯　鶏肉から揚げ甘酢あん
ボイル野菜のゆかりがけ　豚汁

牛乳 鶏肉 豚肉 みそ
米 麦 油 でんぷん
さとう  こんにゃく

しょうが にんじん キャベツ もやし きゅうり
ゆかり ごぼう だいこん 長ねぎ こまつな 675 26.4

10 水 ○
マーボー豆腐丼　春雨サラダ
フルーツポンチ

牛乳 豚肉 みそ
豆腐 ロースハム
粉寒天

米 麦 油 さとう
でんぷん ごま油
はるさめ

にんにく しょうが 干ししいたけ 長ねぎ
にら にんじん もやし キャベツ きゅうり
たまねぎ パイン缶 みかん缶 黄桃缶 りんご

684 23.2

11 木 ○
シナモン揚げパン　コーンサラダ
豆のトマトシチュー

牛乳 豚肉 金時豆
あずき 白いんげん

油 コッぺパン
さとう  じゃがいも

にんじん もやし キャベツ ホールコーン
たまねぎ グリンピース 651 20.8

12 金
ジ

ョ
ア

ポークカレーライス　じゃこサラダ
果物（いちご）

ジョア 豚肉　豆乳
ちりめんじゃこ

米 麦 油 小麦粉
じゃがいも ごま さとう

にんにく たまねぎ にんじん もやし
こまつな キャベツ デコポン 689 23.3

15 月 ○
ピザトースト　カラフルサラダ
白菜のクリームシチュー

牛乳 ウィンナー
チーズ  豆乳 鶏肉

食パン  さとう 油
バター 小麦粉

にんにく たまねぎ マッシュルーム ピーマン
こまつな キャベツ もやし にんじん
ホールコーン りんご はくさい パセリ

661 27.7

16 火 ○
ご飯　擬製豆腐
かみかみあえ
油揚げとキャベツのみそ汁

牛乳 鶏肉 豆腐 卵
こんぶ けずり節
油揚げ みそ

米 麦  さとう
油 ごま油

にんじん 干ししいたけ きゅうり キャベツ
切干し大根 たまねぎ えのきたけ 長ねぎ 635 27.1

17 水 ○
五穀ご飯
鶏肉のバーベキューソース焼き
温野菜サラダ　野菜スープ

牛乳 鶏肉
米 もち米 黒米 麦 きび
あわ 黒ごま 油 さとう
じゃがいも さつまいも

にんにく りんご 長ねぎ レモン にんじん
ブロッコリー かぼちゃ セロリー
たまねぎ エリンギ キャベツ こまつな

638 25.0

18 木 ○
ひじきごはん
ししゃものごまてんぷら　けんちん汁
果物（たんかん）

牛乳 ひじき 油揚げ
ししゃも 豆腐

米 麦 油
さとう  小麦粉 ごま
ごま油 こんにゃく

にんじん さやいんげん ごぼう
だいこん 長ねぎ こまつな たんかん 661 29.5

19 金 ○
【お彼岸】
五目うどん　和風サラダ
おはぎ

牛乳 豚肉 油揚げ
あずき

うどん  さとう
でんぷん 油 もち米
米 三温糖

干ししいたけ にんじん たまねぎ
長ねぎ こまつな だいこん セロリー
キャベツ にんにく

649 22.8

22 月 ○
【卒業祝い】
赤飯　鶏肉の南部焼き　すまし汁
わかめサラダ　果物（せとか）

牛乳 ささげ 鶏肉
みそ  わかめ
けずり節 豆腐

米 もち米 ごま さとう
ごま油 麩

にんじん もやし キャベツ たまねぎ
えのきたけ 長ねぎ こまつな せとか 646 30.4

23 火
ジ

ョ
ア

チキンカレーライス
フライドビーンズサラダ
いちごゼリー

ジョア 豚肉 豆乳
牛乳 大豆

米 麦 油 小麦粉
じゃがいも さつまいも
でんぷん 油 さとう

にんにく たまねぎ にんじん だいこん
かぼちゃ こまつな もやし キャベツ きゅうり
アセロラジュース  いちご

712 22.6

３月分　一日あたりの平均 659 25.1

３・４学年　1人1回当たりの学校給食摂取基準 650 26.0

　

◎学校行事や食材費等の都合により、献立の変更並びに回数が少なくなることがあります。

３月学校給食献立予定表
令和3年
実施日

献　　立　　名
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