
月月 火火 水水 木木 金金

572 20.0 19.8 569 22.4 18.3 532 23.7 21.0 660 21.7 26.2604 27.1 18.1
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

平均栄養量平均栄養量
へい	 きん	 えい	 よう	 りょう

赤赤 からだをつくる
（たんぱく質

しつ

･カルシウム･鉄
てつ

など）

肉
にく

・卵
たまご

・魚
さかな

・豆
まめ

・海
かい

そう

緑緑 からだの調
ちょうし

子をととのえる
（食
しょくもつ

物せんい・ビタミン類
るい

など）
やさい・くだもの・きのこ

黄黄 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
（炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

･脂
し

質
しつ

･糖
とう

質
しつ

など）

こく類
るい

・いも・あぶら・さとう

献立表の数量は、中
学年の1人 当 た りの
分 量 で、 単 位 はgで
す。（低学年は15 ％
減、高学年は15％増、
中学生は30％増）

やむをえない事情に
より、献立を変更す
ることがあります。

栄養三色栄養三色
えい　　よう　　さん　　しょく

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の
３食

しょく

の食
しょくじ

事を
しっかり食

た

べ
よう

好
す

ききらいせずに
バランスよく食

た

べ
よう

おやつは時
じ か ん

間と
量
りょう

を決
き

めて食
た

べ
よう

よくかんで
ゆっくり
食
た

べよう

夕
ゆうしょく

食は寝
ね

る
２時

じ か ん ま え

間前までに
すませよう

・アルボンディガス

・トルティージャ

・パエリア

・ちらし寿
ず し

司

・ひなまつりデザート

そつぎょう

おいわい

デザート
ひじきサラダ

とりにくの
からあげ

Ⓒ
そつぎょう いわ こんだて

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

せきはん

お祝いの気持ちを込めて、赤飯やデザートが登

場します。卒業までの残り少ない給食を楽しん

でくださいね。

いわ きも こ せきはん

じょう

とう

そつぎょう のこ すく きゅうしょく たの

コッペパン

ハンバーグ

きよみオレンジ

ジュリアン
スープ

Ⓐ
きよ み

「清見」とは、静岡県の清見湾から名付けられた

そうで、温州みかんとトロビタオレンジをかけ

合わせてできた品種です。

きよみ しずおかけん きよみ わん なづ

うんしゅう

あ ひんしゅ

イタリアンサラダ

こめこの

ポーク

カレー

フランク

フルト

Ⓑ
こんだて

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥別盛り

食物アレルギーの原因となる食材をなるべく使

わずに工夫した献立です。給食時間を笑顔で過

ごして欲しいという想いをこめて作りました。

しょくもつ げんいん しょくざい つか

くふう こんだて きゅうしょくじかん えがお す

ほ おも つく

トルティージャ

アルボンディガス

パエリア

Ⓑ

スペイン語でおいしいは、

「リコ」「リカ」「デリシオソ」

などの表現があります。

ご

ひょうげん

ごはん

さわらの

からあげ

ちらしずし

ゆずふうみの

すましじる

Ⓑ

ひなまつり

デザート

ごはん㊥

中食缶の具をごは

んによく混ぜてか

ら配りましょう。

ちゅうしょっかん ぐ

ま

くば

【スペイン】
４日（火

か

）

３日（月
げつ

）

スペインの国
こ っ き

旗

　にんにくやオリーブオイルをベースとして、新
しんせん

鮮な素
そ ざ い

材そのものの味
あじ

をいかした
料
りょうり

理が多
おお

いです。

魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

塩
えんぶん

分をひかえて、
うす味

あじ

を心
こころ

がけ
よう

裏
うらめん

面にもチェック項
こうもく

目があるので、見
み

てくださいね！

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

よい食
しょくしゅうかん

習慣を身
み

につけよう

ひ な ま つ り こ ん だ て

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺スペイン

　見
み

た目
め

も華
はな

やかで、れんこんなどの「縁
えんぎもの

起物」

を使
つか

うことから、大
たいしょうじだいいこう

正時代以降おめでたい席
せき

で食
た

べられることが多
おお

くなったそうです。

　いちご、豆
とうにゅう

乳、もも、3層
そう

のデザートで、

桃
もも

の花
はな

をイメージしたかわいいデザートです。

穴
あな

が開
あ

いていて先
さき

を

見
み と お

通 せ ることから

「将
しょうらい

来の見
みと お

通しが良
よ

い」

76543
１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

すだちゼリー	 １こ	黄・緑

ポークチキンバーグ	１こ	 赤
ケチャップ	 4	
ウスターソース	 1	
のうこうソース	 1	
さとう	 0.5	 黄
でんぷん	 0.2	 黄

チキンフランクフルト	1本	赤やさいいりオムレツ	１こ	赤・緑さわらのからあげ	1きれ	赤・黄
しお	 0.2	
あぶら	 3	 黄

	 １こ	 緑

キャベツ	 20	 緑
きゅうり	 8	 緑
にんじん	 3	 緑
ゆでしお	 	
卓上イタリアンドレッシング	組1本	 黄

チキンボール	 35	 赤
トマト缶	 15	 緑
たまねぎ	 4	 緑
にんじん	 3	 緑
ウスターソース	 2.5	
さとう	 1	 黄
ワイン	 0.5	
オリーブあぶら	 0.3	 黄
しお	 0.3	
でんぷん	 0.1	 黄

あぶらあげ	 3	 赤
こうやどうふ	 2	 赤
にんじん	 15	 緑
れんこん	 10	 緑
グリンピース	 2	 緑
ほししいたけ	 1	 緑
けずりぶし	 	
す	 6.5	
さとう、しょうゆ	 	
さけ、みりん、しお	 	

ひじき	 1	 赤
えだまめ	 10	 緑
ホールコーン	 5	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし	 0.2	
しょうゆ	 0.8	
さとう	 0.3	 黄
卓上マヨネーズタイプ	 組1本	 黄
ドレッシング	 	

ひなまつりゼリー	1こ	黄・緑

そつぎょうおいわいデザート

ハンバーグフランクフルトトルティージャさわらのからあげ

きよみオレンジ

イタリアンサラダアルボンディガス
ちらしずし

ひじきサラダ

ひなまつりデザート

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

とりにく	 45	 赤
りんごピューレ	 2.5	 緑
しょうが	 0.1	 緑
でんぷん	 8	 黄
こめこ	 4.5	 黄
しょうゆ	 3	
さとう	 0.5	 黄
あぶら	 3	 黄

ぶたにく	 15	 赤
じゃがいも	 20	 黄
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
ワイン	 0.7	
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

こめ	 65	 黄 もちごめ	 47.3	 黄
こめ	 20.3	 黄
あずき	 2.4	 黄
しお	 0.5	

	 1こ	 黄こめ	 65	 黄
	 	ぶたにく	 15	 赤
じゃがいも	 30	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
トマトピューレ	 5	 緑
とんこつ	 2	 　
こめこのカレールウ	9	 黄
ケチャップ	 5	 　
ウスターソース	 4	 　
のうこうソース	 2	 　
ワイン	 0.7	 　
しお	 0.2	 　
カレーこ	 0.1	 　
こしょう	 0.02	 　
しょうゆ	 	 　
ローリエ	 	

こめ	 50	 黄
もちごめ	 20	 黄
ベーコン	 10	 赤
たまねぎ	 20	 緑
ホールコーン	 5	 緑
あかピーマン	 3	 緑
カットさやいんげん	 3	 緑
にんにく	 0.03	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 2	
しお	 0.6	
オリーブあぶら	 0.5	 黄
ワイン	 0.5	
ターメリック	 0.3	
こしょう	 0.03	
セロリ	 0.2	 緑
ローリエ	 	

ささみ	 10	 赤
だいこん	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
けずりぶし	 3.2	
しょうゆ	 3.5	
みりん	 1.2	
さけ	 0.5	
ゆずじる	 0.3	 緑
しお	 0.2	

とりにくのからあげ

ジュリアンスープ

ごはん せきはんコッペパンこめこのポークカレーパエリア

ゆずふうみのすましじる

　QRコードを読
よ

み込
こ

む

と、過
か こ

去の献
こんだてひょう

立表などを

見
み

ることができます。

ミートボールのトマト煮
に

のことです。

スペインの家
かてい

庭でよく作
つく

られている、具
ぐざい

材
たっぷりのオムレツのことです。給

きゅうしょく

食では
じゃが芋

いも

が入
はい

っています。

米
こめ

と鶏
とりにく

肉や魚
ぎょかい

介を、オリーブオイルで炒
いた

め、スープで炊
た

き上
あ

げ
た料
りょうり

理です。サフランで風
ふ う み づ

味付けし、米
こめ

が黄
きい ろ

色になります。

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ ししつ ナトリウム
（食塩相当量） カルシウム マグネシウム てつ

ビ タ ミ ン
食物せんい

A B1 B2 C

小
学
校
中
学
年

3 月 の 平 均
kcal (g) mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13〜20％

摂取エネルギー
の20〜30％ 2.0 350 50 3.0 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

3 月 の 平 均 730 29.5g
(16.1%)

25.1g
(30.9%) 2.4 435 108 4.9 237 0.6 0.6 23 5.3

学校給食摂取基準 830 摂取エネルギー
の13〜20％

摂取エネルギー
の20〜30％ 2.5 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7.0

584
24.4g
(16.7%)

20.9g
(32.2%) 2.0 394 90 3.9 202 0.48 0.52 19 4.0

ひなまつり献立
こんだて

卒
そつぎょ

う

業お祝
いわ

い献
こんだて

立

げんえん

スペイン

３
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月月 火火 水水 木木 金金

553 28.8 15.9 590 24.8 24.7 612 28.4 25.3 597 26.0 29.3 621 25.2 28.3

580 23.3 22.5

こめこの
チキンカツの

タルタルタイプ
ソース

フレンチサラダ

コッペパン

Ⓐ
トマト

スープ

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フランスで生まれたソースですが、もともとは、

アジアの遊牧民「タタール族」が牛や馬の生肉

と香味野菜を細かくきざんで食べていたものか

ら作られたそうです。

う

ゆうぼく みん ぞく うし うま なまにく

こうみ やさい こま た

つく

ぶたにくの

あまずソース

なのはなの
あえもの

とりにくの

すきに

Ⓒ
な はな

ごはん

アブラナ科の植物です。若くてやわらかい葉や

つぼみを食べます。春のおとずれを感じさせる

食材です。今回のようにあえものにして食べら

れることが多いです。

か わか は

た はる かん

しょくざい

しょくぶつ

こんかい た

おお

ししゃもの

からあげ

もやしのナムル

Ⓑ

マーボー
どんぶり

㊥別盛り

ししゃもは骨ごと食べられるので、カルシウム

をしっかりとることができます。今回は、から

あげとして登場します。うすく溶いた米粉をつ

けて、カリッと揚げています。

ほね た

こんかい

とうじょう と こめ こ

あ

さばの

しおやき

とうふの

みそしる

Ⓑ

わかごぼうの

きんぴら

わか

ごはん

柏原市産の若ごぼうを使います。根だけでな

く、葉や茎も食べられます。

かしわらしさん わか つか ね

は くき た

チキンボールの
ケチャップソース

ポテトサラダ

コッペパン

Ⓐ
ちゅうか
スープ

がつ にち ひ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

１（いち）を3（さん）がサンドした語呂から、サン

ドウィッチの日といわれるそうです。コッペパン

に好きな具をサンドして食べてみてもいいですね。

ごろ

ひ

す ぐ た

ボロニア

ソーセージ

スナップえんどう

ベビーコッペ

Ⓐ

マカロニの
クリーム
ソース

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

グリンピースを品種改良したもの

です。豆が成長してもサヤがかた

くならず、サヤごと食べられます。

ひんしゅかいりょう

まめ せいちょう

た

　給
きゅうしょく

食を通
とお

してよい食
しょくしゅうかん

習慣を身
み

につけることができたか、チェックしてみましょう。

10

17

141312
１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

キャベツ	 25	 緑
ホールコーン	 5	 緑
にんじん	 3	 緑
卓上フレンチドレッシング	 組1本	

こめこのチキンカツ	１こ	赤・黄
タルタルタイプソース	3	 黄
あぶら	 3	 黄

ぶたにく	 35	 赤
でんぷん	 8	 黄
さけ	 1.5	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
さとう	 2	 黄
す	 1.6	
しょうゆ、ケチャップ	
でんぷん、あぶら	 	

からふとししゃも	２ひき	 赤
こめこ	 3	 黄
あぶら	 3	 黄

もやし	 20	 緑
なのはな	 5	 緑
にんじん	 3	 緑
けずりぶし、しょうゆ	
みりん、ゆでしお	 	

もやし	 20	 緑
きゅうり	 10	 緑
にんじん	 3	 緑
しょうゆ	 2	
さとう	 1.2	 黄
す	 1	
ごまあぶら	 0.3	 黄
ゆでしお	 	

フレンチサラダ

こめこのチキンカツの
タルタルタイプソース

ぶたにくのあまずソース

ししゃものからあげ

なのはなのあえもの

もやしのナムル

11

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

スナップえんどう	25	緑
ゆでしお	 	
卓上ごまドレッシング	 組1本	 黄

チキンボール	 45	 赤
たまねぎ	 3	 緑
ケチャップ	 3	
ウスターソース	 0.8	
のうこうソース	 0.8	
さとう	 0.3	 黄
でんぷん、あぶら	 	

じゃがいも	 30	 黄
にんじん	 5	 緑
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
卓上マヨネーズタイプ	 組1本	 黄
ドレッシング	 	

さば	 １きれ	 赤
しお	 0.2	

ぶたにく	 5	 赤
しろごま	 0.3	 黄
つきこんにゃく	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
れんこん	 5	 緑
わかごぼう	 5	 緑
けずりぶし	 	
しょうゆ	 1.5	
みりん	 1	
さとう	 0.8	 黄
す、ごまあぶら、さけ		
チリパウダー、こしょう、ゆでしお

ボロニアソーセージ	1まい	 赤

スナップえんどう

チキンボールのケチャップソース

ポテトサラダ

さばのしおやき

わかごぼうのきんぴら

ボロニアソーセージ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく	 10	 赤
じゃがいも	 20	 黄
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 15	 緑
トマト缶	 5	 緑
トマトピューレ	 5	 緑
にんにく	 0.02	 緑
とんこつ	 3	
ケチャップ	 10	
ウスターソース	 4.5	
のうこうソース	 2.5	
こめこ	 2	 黄
ワイン、しお、こしょう	
さとう、しょうゆ	 	
セロリ、ローリエ	 	

とうふ	 20	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 10	 緑
あおねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 3.2	
しろみそ	 7	 赤
あかみそ	 6	 赤
さけ	 0.5	
しょうゆ	 	

カットやきとうふ	 50	 赤
とりにく	 20	 赤
いとこんにゃく	 20	 緑
はくさい	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
しろねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2.2	
しょうゆ	 6	
さとう	 2.5	 黄
みりん	 1.2	
さけ	 1	
ゆでしお	 	

こめ	 65	 黄
	 	れいとうとうふ	 70	 赤
ぶたにく	 10	 赤
あおねぎ	 5	 緑
たけのこ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
しょうが	 0.13	 緑
にんにく	 0.02	 緑
とんこつ	 2	
しょうゆ	 4.5	
でんぷん	 3.5	 黄
あかみそ	 3	 赤
さとう	 1	 黄
テンメンジャン	 1	
ごまあぶら	 0.5	 黄
さけ	 0.5	
しお	 0.1	
チリパウダー、こしょう	

トマトスープ とうふのみそしるとりにくのすきに

マーボーどんぶり

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

	 １こ	 黄 こめ	 65	 黄 	 １こ	 黄 	 １こ	 黄

ぶたにく	 20	 赤
はくさい	 20	 緑
チンゲンサイ	 10	 緑
にんじん	 10	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
しょうが	 0.03	 緑
とんこつ	 3	
しょうゆ	 3.5	
さけ	 1	
ごまあぶら	 0.3	 黄
しお	 0.3	
こしょう	 0.03	

こめ	 65	 黄

ぶたにく	 10	 赤
ペンネマカロニ	 30	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 10	 緑
ホールコーン	 10	 緑
ぶなしめじ	 5	 緑
とんこつ	 2	
ぎゅうにゅう	 15	 赤
なまクリーム	 5	 黄
チーズ	 2	 赤
ばいせんこむぎこ	2	 黄
バター	 2	 黄
ポタージュルウ	 1	 黄
しお	 0.5	
ワイン、こしょう	 	
ローリエ、ゆでしお	 	

コッペパン ごはん コッペパン ベビーコッペ

ちゅうかスープ

ごはん

マカロニのクリームソース

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

 乳
にゅう

  
赤 1年

ね ん か ん

間を振
ふ

り返
か え

ってみましょう

給給
きゅうしょくきゅうしょく

食食のの準準
じゅんびじゅんび

備備やや後後
あとかたづあとかたづ

片付片付

けがけが上上
じょうずじょうず

手手にできましにできまし

たか？たか？

良良
よよ

いい姿姿
しせいし せ い

勢勢で、よくかで、よくか

んでんで食食
たた

べることがでべることがで

きましたか？きましたか？

つくえやつくえや配配
はいはい

ぜんぜん台台
だいだい

をきれいにできまをきれいにできま

したか？したか？

給給
きゅうしょくまえきゅうしょくまえ

食前食前はは石石
せっせっ

けんでけんで

しっかりしっかり手手
てて

をを洗洗
あらあら

うこうこ

とができましたか？とができましたか？

給給
きゅうしょくきゅうしょく

食食をを食食
たた

べべ終終
おお

わったわった後後
あとあと

、、

本本
ほんほん

をを読読
よよ

んだりして、ゆっんだりして、ゆっ

くりくり過過
すす

ごすことができまごすことができま

したか？したか？

苦苦
にがてに が て

手手なな食食
たた

べべ物物
ものもの

がが出出
でで

てきたてきた時時
ときとき

にに

食食
たた

べるべる努努
どりょくどりょく

力力ができましたか？ができましたか？

清清
せいけつせいけつ

潔潔なマスク、エプロン、なマスク、エプロン、

ぼうしやぼうしや三三
さんかくきんさんかくきん

角巾角巾をを正正
ただただ

しくしく

身身
みみ

にに着着
つつ

けることができまけることができま

したか？したか？

「いただきます」「いただきます」

「ごちそうさま」「ごちそうさま」

のあいさつができのあいさつができ

ましたか？ましたか？

どうでしたか？どうでしたか？

できたことはこれからもできたことはこれからも

続続
つづつづ

けていき、できなかっけていき、できなかっ

たことはたことは来来
らいねんどらいねんど

年度年度にに取取
とと

りり組組
くく

んでくださいね。んでくださいね。

クラスのみんなでクラスのみんなで

協協
きょうりょくきょうりょく

力力してして給給
きゅうしょくきゅうしょく

食食のの準準
じゅんびじゅんび

備備

ができましたか？ができましたか？

小小
しょうがっこうしょうがっこう

学校学校６６年年
ねんせいねんせい

生生は、は、

揚揚
ああ

げパンです。げパンです。

おお楽楽
たのたの

しみに！しみに！


