
20 （あ） 65 （き） 30 （あ） 40 （あ） 15 （あ）

10 （あ） 11 50 （き） 1きれ （あ） 15 （あ） 40 （あ） 20 （あ） 2 5 （き） 40 （あ）

6.5 （き） 30 （み） 1 30 （あ） 25 （み） 5 （き） 2 （き）

5 （み） 0.65 25 （み） 4 （き） 50 （き） 0.5 （み） 30 （み） 1.2 20 （き） 0.2 （み）

15 （み） 15 （み） 0.1 20 （み） 3.4 10 （み） 0.05 30 （み） 1.2

5 （み） 0.3 0.02 30 1.7 （き） 0.2 （み） 0.2 （き） 10 （み） 1

2 0.03 7 （き） 5 （み） 1.2 0.3 （あ） 15 （み） 5 （み） 8 （き）

0.3 2 （あ） 1.5 5 （き） 0.2 （み） 2 25 （み） 1 （み） 5 （き）

2.5 1 2 2.5 10 （み） 3 4.5

1 2 （あ） 3 0.2 （き） 1 1 （き） 1 1 （み）

0.2 10 （み） 4 0.2 1.5 0.2 0.4

1 5 （み） 2 （き） 15 （み） 0.02 0.5 （き） 0.03 0.7 （き）

3 （み） 1 15 （み） 0.1 （き） 0.5 （き） 2 0.4

0.3 （み） 8 （あ） 5 （み） 0.05

1 15 （み） 0.5 （き） 15 （あ）

50 （あ） 0.1 5 （み） 1

2.5 1.6 （き） 5 （み） 1.2 （き） 2こ （あ） 20 （み）

0.8 2.5 （き） 1.5 10 （み）

0.5 2 0.1 5 （み）

1.3 15 （あ） 0.1 （き） （き）

エネルギー たんぱくしつ

kcal g

1こ （き）

30 （あ） 75 （き） 30 （あ） 20 （あ） 25 （あ） 0.8 （あ）

5 （あ） 1 （き） 40 （き） 1こ （あ） 5 （あ） 1きれ （あ） 40 （き） 3 （あ）

25 （み） 0.1 30 （み） 4.5 25 （き） 0.05 （み） 40 （み） 10 （み）

5 （み） 15 （み） 0.7 （き） 20 （み） 0.15 20 （み） 10 （み）

5 （み） 5 （み） 0.7 15 （み） 2 0.1 （み） 5 （み）

5 （み） 5 （み） 0.7 5 （み） 1 0.05 （み） 0.4 （き）

0.3 （あ） 50 （あ） 20 （あ） 0.2 （き） 2 2 （き） 5 （み） 0.5

2 0.8 （み） 3 2.5 2 8 （き） 0.5

4 （あ） 0.02 （み） 3 （き） 1 0.1 （き） 8 （き） （き）

4 （あ） 2.2 4 （き） 0.15 2

2 （あ） 0.8 （き） 0.5 （き） 0.5 1

0.8 2 （あ） 8 （あ） 1 1

10 （き） 2 （あ） 20 （み） 0.5 （き） 1

5 （き） 0.5 （き） 5 （み） 8 （あ） 1 1こ （き）

0.2 1.4 20 （み） 3

30 （み） 0.03 1.2 （き） 5 （み） 0.1

10 （み） 1 0.3 0.5 （き） 0.2 （き）

0.5 0.2 （き） 1 1.6 0.2 （き）

1.3 0.6 （き）

0.2 （き） 0.8

1

（あ）

令和7年3月 中学校給食予定献立表 （太子町教育委員会 ・太子町学校給食会）

№ 120

3(月) ぎゅうにゅう 4(火) コッペパン ぎゅうにゅう

ビビンバ マカロニスープ かつおの
ケチャップあんかけ

とうふ こめ とりにく ぶたミンチ ウインナ

7(金) こくとうパン ぎゅうにゅう

なのはなじる すしごはん チキンポトフ しろみざかなの
フライ

とりにくと
あつあげのごもくに

ぶたにくの
しょうがやき

とりつくねの
ちゅうかスープ

5(水) ごはん ぎゅうにゅう 6(木) ごはん ぎゅうにゅう

とりつくね こいくちしょうゆ マカロニ かつお

（うめ） さとう キャベツ りょうりしゅ あつあげ たまねぎ

ちらしかまぼこ す じゃがいも ホキ とりにく ぶたにく

はるさめ さとう (アルファベット) （かくぎり）

しょうが

にんじん にんじん しお にんじん こいくちしょうゆ にんじん トウバンジャン たまねぎ こいくちしょうゆ

なのはな しお たまねぎ こむぎこ じゃがいも しょうが たまねぎ りょうりしゅ じゃがいも

りょうりしゅ

けずりぶし こしょう パンこ むきえだまめ りょうりしゅ ほしわかめ ほうれんそう むきえだまめ でんぷん

えのきたけ
ちらしずし

しお こしょう いたこんにゃく さとう しょうが あぶら にんじん

だしこんぶ こうやどうふ うすくちしょうゆ あげあぶら ほししいたけ とりがらスープ もやし セロリー あげあぶら
うすくちしょうゆ （ほそぎり） りょうりしゅ のうこうソース　クラス1ぽん けずりぶし きゅうりの

ごまずあえ

うすくちしょうゆ にんじん とりがらスープ トマトケチャップ

りょうりしゅ ちりめんじゃこ とりがらスープ あぶら りょうりしゅ しろごま しろワイン トマトピューレ

しお にんじん しお ウスターソース

れんこん
もやしサラダ

さとう きゅうり こしょう さとう こしょう さとう

ごまあぶら うすくちしょうゆ あかワイン

しお

ふき みりん もやし ごまあぶら

こいくちしょうゆ しお うすくちしょうゆ

とりにく だしこんぶ こまつな うすくちしょうゆ

けずりぶし もやし
ふりかけ

すりごま
しゅうまい

きんしたまご
さんしょくサラダ

とりにくの
しおこうじやき

ほししいたけ ささみフレーク ホールコーン

さとう しゅうまい キャベツ
うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ ドレッシング　クラス1ぽん （はいが）

しおこうじ さとう にんじん ふりかけ 1ふくろ

す （ポーク） にんじん

40.7

みりん きんしたまご ごまあぶら ドレッシング　クラス1ぽん

りょうりしゅ みりん （ごま） しお ホールコーン

g

ししつ (ｻｳｻﾞﾝｱｲﾗﾝﾄﾞ）

30.6
さんしょくゼリー

833 34.4 27.3 819 37.424.9 774 37.2 17.9

ひなまつり
デザート

821 34.3 22.3 759

14(金)

あかだし せきはん クリームシチュー ハンバーグ
ケチャップソース

かきたまじる さばの
ピリからやき

カレーライス

12(水) ごはん ぎゅうにゅう 13(木) ごはん ぎゅうにゅう10(月) はっこうにゅう
（ストロベリー） 11(火) コッペパン ぎゅうにゅう

ひじきのサラダ

とうふ せきはん とりにく たまご ぶたにく ひじき

たまねぎ しお たまねぎ トマトケチャップ じゃがいも にんにく たまねぎ にんじん

あぶらあげ くろごま じゃがいも ハンバーグ かまぼこ さば じゃがいも あぶらあげ

なめこ
とりのからあげ

しめじ ウスターソース にんじん こいくちしょうゆ しょうが むきえだまめ

えのきたけ にんじん さとう たまねぎ トウバンジャン にんじん ホールコーン

ほしわかめ とりにく ぎゅうにゅう でんぷん けずりぶし さとう

あおねぎ むきえだまめ のうこうソース あおねぎ りょうりしゅ にんにく

けずりぶし しょうが とりがらスープ うすくちしょうゆ す

さとう

こめこカレールウ① りょうりしゅ

まめみそ にんにく バター キャベツの
ドレッシングあえ

こいくちしょうゆ ごまあぶら

りんごピューレ こいくちしょうゆ

（わふう）

しろみそ さとう あぶら りょうりしゅ チンゲンサイの
ごまあえ

あかワイン

こめこカレールウ② ドレッシング　クラス1ぽん

あかみそ こいくちしょうゆ こむぎこ しお

りょうりしゅ こなチーズ ツナ みりん ウスターソース
おいわいケーキ

ほうれんそうの
おひたし

でんぷん だっしふんにゅう キャベツ でんぷん のうこうソース

あげあぶら でんぷん にんじん ささみフレーク こいくちしょうゆ おいわいケーキ

とりがらスープ

ほうれんそう こしょう さとう にんじん しお

しお こいくちしょうゆ
ふりかけ

チンゲンサイ トマトケチャップ

すりごま あぶら

けずりぶし あぶら す （おかか）

にんじん しろワイン みりん ふりかけ 1ふくろ

うすくちしょうゆ でんぷん

さとう みりん

うすくちしょうゆ さとう

みりん

843 33.4 22.4

はなかつお　クラス1ふくろ

卒業式
そ つ ぎ ょ う し き

みりん

24.1 769 26.3 17.8842 42.3 31.5 775 38.1

【栄
えい

養
よう

三色
さんしょく

】

赤
あか

(あ)

血
ち

や筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくる食
た

べ物
もの

【たんぱく質
しつ

・無機質
むきしつ

】

魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

 ・豆
まめ

・牛乳
ぎゅうにゅう

 ・  海藻
かいそう

黄
き

(き)

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食
た

べ物
もの

【炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

】

穀
こく

類
るい

・芋
いも

・油
あぶら

・砂糖
さとう

緑
みどり

(み)

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

【ビタミン・無機質
むきしつ

】

野菜
やさい

・果物
くだもの

※1摂取
せっしゅ

エネルギー全体
ぜんたい

のたんぱく質
しつ

の割合
わりあい

13%～20%

※2摂取
せっしゅ

エネルギー全体
ぜんたい

の脂質
ししつ

の割合
わりあい

20%～30%

【3月
がつ

分
ぶん

平均
へいきん

栄養
えいよう

量
りょう

】

ごはん こくとうパン

ごはん

※太字
ふとじ

は地産地消
ちさんちしょう

の食材
しょくざい

です。

※食
しょく

 材
ざい

 入
にゅう

 荷
か

や調理
ちょうり

の都合
つごう

により、やむを得
え

なく献立
こんだて

が

変更
へんこう

となる場合
ばあい

がありますのでご了承
りょうしょう

ください。

※ちりめんじゃこ・小魚
こざかな

・海藻
かいそう

類
るい

には

えび・かにが混入
こんにゅう

している場合
ばあい

があります。

※給食
きゅうしょく

はよく噛
か

んでゆっくり食
た

べましょう！

※魚
さかな

には「骨
ほね

」があります。

気
き

をつけて食
た

べましょう。

ごはん

ビビンバ

おおざらに

ごはんとぐを

もりつけて

きんしたまごを

かざろう！

すしごはん

クラスでまぜて

きんしたまごを

かざろう！

ちらしずし

さばの

ピリからやき

ごはん

カレーライス ひじきのサラダ

クリームシチュー

チキンポトフ

もやしサラダ

きゅうりの

ごまずあえ ぶたにくの

しょうがやき

コッペパン

コッペパン

ハンバーグ

ケチャップ

ソース

キャベツの

ドレッシングあえ
ふりかけ（おかか）

ふりかけ

（はいが）

しろみざかなの

フライ

かきたまじる

チンゲンサイの

ごまあえ

かつおの

ケチャップ

あんかけ

マカロニスープ

さんしょくサラダ

しゅうまい

（ポーク）

2こ

とりつくねの

ちゅうかスープ

せきはん

ごましおを

ふって

たべてね！

ごましお

あかだし

とりの

からあげ

3～4こ

ひなまつり

デザート

とりにくの

しおこうじやき

3～4こ

なのはなじる

ほうれんそうの

おひたし

はな

かつお

とりにくと

あつあげのごもくに

はっこうにゅう

（ストロベリー）

＼　　　／

おいわいケーキ
(３ねんせいのみ)

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

いケーキ

（3年生
ねんせい

のみ）

300 0.50 0.60 35

鉄
てつ

ｍｇ

ビタミン

Ａ

μｇRAE

Ｂ１

ｍｇ

Ｂ２

ｍｇ

Ｃ

ｍｇ

4.5学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

830
13～20

※1

20～30

※2
450

エネルギー

ｋｃａｌ

たんぱく質
しつ

％

脂質
ししつ

％

カ ルシウム

ｍｇ

3月
がつ

分
ぶん

平均栄養量
へい   きん  えい   よう   りょう 802 17.8 27.4 455 334 0.65 0.65 314.9



2こ （あ）

40 （あ） 3 （き）

0.2 （み）

0.2 （み）

15

40 （み） 8 （あ）

15 （み） 10 （み）

10 （み） 10 （み）

8 （み） 5 （み）

0.2 （き） 0.5 （き）

6 1.6

2.7 （き） 1

1.3 0.5 （き）

0.5 0.5 （き）

0.2

エネルギー たんぱくしつ

kcal g

ぶたにくの
スタミナどん

あげぎょうざ

19(水) ごはん ぎゅうにゅう17(月) 18(火)

ぎょうざ

にんにく
ぶたにく あげあぶら

しょうが
ちゅうかあえ

いとこんにゃく

にんじん もやし
たまねぎ ツナ

しめじ こまつな
にら にんじん

給食
き ゅ う し ょ く

なし
ごまあぶら すりごま

さとう す

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ

みりん ごまあぶら
りょうりしゅ さとう

オイスターソース

g
ししつ

781 31.7 25.0

給食
き ゅ う し ょ く

なし

太子町
た い し ち ょ う

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

だより
令和

れいわ

7年
ねん

3月
がつ

ごはん

おおざらに

ごはんをもりつけて

ぐをかけて

たべよう！

ぶたにくのスタミナどん

あげぎょうざ

2こ

菜
な

の花
はな

ふき

3日
みっか

ちゅうかあえ

～今月
こんげつ

の献立
こんだて

 紹介
しょうかい

～

　ひなまつり献立
こんだて

として、「菜
な

の花汁
はなじる

」「ちらしずし」

「ひなまつりデザート」が出
で

ます。

　「菜
な

の花汁
はなじる

」には「菜
な

の花
はな

」、「ちらしずし」には

「ふき」が入
はい

っており、春
はる

を感
かん

じられるメニューになっ

ています。旬
しゅん

の野菜
やさい

を食
た

べて、元気
げんき

に過
す

ごしましょう♪

　「菜
な

の花
はな

」は、春
はる

が旬
しゅん

のアブラナ科
か

の野菜
やさい

です。若
わか

くてやわらかい花茎
かけい

や葉
は

、つぼみの

部分
ぶぶん

を食
た

べます。少
すこ

しほろ苦
にが

さはありますが、

ゆでることで甘
あま

みが出
で

て

おいしくなります。ビタ

ミンやカルシウムなどの

栄養素
えいようそ

がたくさん入
はい

って

いますよ。

　「ふき」は、春
はる

に採
と

れる山菜
さんさい

です。

独特
どくとく

な香
かお

りと食感
しょっかん

があります。おなか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

   繊維
せんい

」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていますよ。

生活
せいかつ

リズムを大切
たいせつ

に！ バランスのよい食事
しょくじ

を！

この一年間
いちねんかん

のまとめとして、

給食時間
きゅうしょくじかん

や 日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

を

ふりかえってみましょう！

体質
たいしつ

は成長
せいちょう

とともに変化
へんか

することがあります。

これまで食物
しょくもつ

アレルギーではなかった人
ひと

も、突然
とつぜん

 症状
しょうじょう

が 出
で

る可能性
かのうせい

もあります。

少
すこ

しでも何
なに

か食
た

べ物
もの

で気
き

になることがあれば、いつでも相談
そうだん

してください。


