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おかず れんらく

あられはんぺんのすましじる 721 kcal

さわらのうめみそむし 33.5 ｇ

デコポン 18.8 ｇ

ひしもち 3.2 ｇ

しょうゆラーメンじる 705 kcal

チキンカツ 35.9 ｇ

かみかみサラダ 22.7 ｇ

2.9 ｇ

よしのじる 634 kcal
なまあげのにくみそかけ 31.0 ｇ

ひじきのいりに 21.3 ｇ

2.3 ｇ

たまごとコーンのちゅうかスープ 618 kcal
しんじゅむし 23.7 ｇ

はるさめサラダ 18.3 ｇ

2.3 ｇ

ひとりむすめのスープ 665 kcal

てづくりやさいソーセージ 31.8 ｇ

ケチャップマスタード 26.7 ｇ

ツナサラダ 3.1 ｇ

けいさつイラストコロッケ 680 kcal
そくせきづけ 21.5 ｇ

24.4 ｇ

3.3 ｇ

にんじんポタージュ 720 kcal
ハンバーグﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽがけ 30.1 ｇ

フレンチサラダ 29.9 ｇ

2.9 ｇ

おぶっこ 625 kcal

いなだのホイルむし 24.8 ｇ

なのはなあえ 25.6 ｇ

2.0 ｇ

みそけんちんじる 611 kcal

ささみのレモンあえ 30.5 ｇ

おからのいために 17.9 ｇ

2.3 ｇ

ABCスープ 627 kcal
ウインナーとチーズのオムレツ 24.6 ｇ

シャキシャキポテトサラダ 25.5 ｇ

2.7 ｇ

かきたまじる 727 kcal

さんぞくやき 31.6 ｇ
スタミナなっとうあえ 27.9 ｇ
てづくりいちごココアタルト

2.9 ｇ

今月
こんげつ

は、信州
しんしゅう

新町
しんまち

中学校
ちゅうがっこう

3年
ねん

の皆
みな

さんの思
おも

い出
で

給食
きゅうしょく

です。

今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

はいかがでしたか？

今月
こんげつ

は中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

の皆
みな

さんにとって、給食
きゅうしょく

を食
た

べる最後
さいご

の月
つき

となります。そこで小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

から9年
ねん

間
かん

給食
きゅうしょく

を食
た

べてきて、思
おも

い出
で

に残
のこ

る給食
きゅうしょく

のメニューを出
だ

して頂
いただ

きました。

13日
にち

のささみのレモンあえ、14日
か

のABCスープは中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

の皆
みな

さんにとっての思
おも

い出
で

メニューで、

15日
にち

は、中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

の皆
みな

さんが思
おも

い出給食
できゅうしょく

としてバランスよく考
かんが

えてくれた献立
こんだて

です。そこでその献立
こんだて

を小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

の卒業
そつぎょう

祝
いわ

い献立
こんだて

と

させて頂
いただ

きました。

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

は、皆
みな

さんのことをいつも思
おも

い出
だ

しながら給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

えてきました。また、調理
ちょうり

の先生
せんせい

方
がた

は一生懸命
いっしょうけんめい

に手作
てづく

りの給食
きゅうしょく

を

作
つく

ってくださいました。特
とく

にスープは鶏
とり

ガラを使
つか

って２時間
にじかん

取
と

り、味噌汁
みそしる

は煮干
にぼ

しで、すまし汁
じる

はかつおぶしと昆布
こんぶ

で

だしを取
と

ってくださいました。また、手作
てづく

りで安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

を皆
みな

さんに食
た

べて頂
いただ

こうと素材
そざい

にこだわり給食室
きゅうしょくしつ

で頑張
がんば

り続
つづ

けてください

ました。なぜなら、皆
みな

さんに本物
ほんもの

の味
あじ

を知っ
し

てほしかったからです。

本物
ほんもの

の味
あじ

を知
し

った皆
みな

さんですから、今後
こんご

本物
ほんもの

とは何
なに

か見抜
みぬ

く力
ちから

がついていると信
しん

じています。

体
からだ

は皆
みな

さんの食
た

べた食
た

べ物
もの

で出来
でき

ています。

これからもバランスよく食
た

べる、野菜
やさい

をしっかり食
た

べる、カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

をしっかり摂
と

るなど日々
ひび

の食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけて元気
げんき

な生活
せいかつ

を

送
おく

ってください。

春休
はるやす

みはカルシウム不足
ふそく

に!!牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！

普段
ふだん

学校
がっこう

がある日
ひ

は、給食
きゅうしょく

で牛乳
ぎゅうにゅう

が１本
ほん

出
で

ますが、休
やす

みの日
ひ

はどうでしょうか？牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでいますか？

給食
きゅうしょく

では、牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るのでしっかりカルシウムが補給
ほきゅう

できますが、カルシウムは意識
いしき

しないとなかなか摂
と

れない栄養素
えいようそ

です。

学校
がっこう

が休
やす

みとなる時期
じき

の給食
きゅうしょく

のない日
ひ

は、子供達
こどもたち

の摂取
せっしゅ

カルシウム量
りょう

が２００ｍｇから４７０㎎不足
ふそく

するという

ことです。これは給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

２００mlで1～2本
ほん

に値
あたい

します。春休
はるやす

みもコップ１杯
はい

の牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう！

〔令
れい

　和
わ

　6　年
ねん

　3　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく
牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんになる

もの
（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

1
金

ちらしずし

○

錦糸卵,あられは
んぺん紅白,さわ
ら(魚）,みそ

牛乳,焼きのり,わ
かめ,あおのり

にんじん,さやえ
んどう

干し椎茸,玉葱,か
ぶ,えのきたけ,梅
干し,デコポン,か
んぴょう

精白米,三温糖,上
白糖,かたくり粉,
ひしもち

白ごま

4
月

ソフトめん

○

豚肩スライス,鶏
むね肉,さきいか

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ

にんにく,もやし,
キャベツ,長ねぎ,
ごぼう,きゅうり

ソフト麺,天ぷら
粉,パン粉,上白糖

ごま油,米油,白い
りごま

5
火

麦ご飯

○

とりささみ,生揚
げ,鶏ももひき肉,
みそ,大豆,さつま
揚げ,油揚げ

牛乳,干ひじき にんじん,根みつ
ば

玉葱,たけのこ(ゆ
で),えのきたけ,
はくさい,長ねぎ,
しょうが,干し椎
茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,つきこん
にゃく

米油

6
水

麦ご飯

○

たまご,鶏むねひ
き肉,木綿豆腐,ツ
ナフレーク

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ

玉葱,えのきたけ,
ホールコーン,ク
リームコーン,
しょうが,干し椎
茸,きゅうり,キャ
ベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,も
ち米,緑豆はるさ
め,三温糖

ごま油,白いりご
ま

7
木

コッペパン

○

とりむね肉,大豆,
豚ももひき肉,ツ
ナフレーク

牛乳 にんじん,パセリ,
こまつな

玉葱,レタス,にん
にく,キャベツ,も
やし,レモン汁

コッペパン,じゃ
がいも,パン粉,か
たくり粉,上白糖

米油

8
金

ポークカレー

○

豚もも肉 牛乳,塩昆布 にんじん にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,はくさ
い,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,警
察イラストコロッ
ケ

米油,白いりごま

11
月

コッペパン

○

ショルダーベーコ
ン,豚ももひき肉,
たまご,木綿豆腐

牛乳,生クリーム にんじん,パセリ 玉葱,クリーム
コーン,キャベツ,
きゅうり,紫たま
ねぎ

コッペパン,薄力
粉,パン粉,三温
糖,上白糖

米油,無塩バター

12
火

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,いな
だ（魚）

牛乳 にんじん,こまつ
な,パセリ,なばな

玉葱,はくさい,し
めじ,キャベツ,
きゅうり,ホール
コーン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,ほうとうめん,
上白糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
油

13
水

麦ご飯

○

鶏むね肉,木綿豆
腐,みそ,とりささ
み,焼き竹輪,おか
ら

牛乳 にんじん ごぼう,玉葱,だい
こん,しめじ,長ね
ぎ,レモン汁,干し
椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
かたくり粉,三温
糖

ごま油,米油

14
木

コッペパン

○

ベーコン,たまご,
ウィンナー,ツナ
フレーク

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ

玉葱,キャベツ,
きゅうり,レモン
汁

コッペパン,マカ
ロニ,上白糖,じゃ
がいも

オリーブ油

15
金

ごまごはん

○

鶏むね肉,糸かま
ぼこ,たまご,とり
もも肉,糸引納豆,
豆乳

牛乳,だし昆布,ア
ガー,ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ
(乳脂肪)

にんじん,こまつ
な,野沢菜漬け,ほ
うれんそう,にら

玉葱,えのきたけ,
にんにく,しょう
が,千切りだいこ
ん漬,いちご

水稲穀粒(精白
米),おおむぎ(米
粒麦）,強化米,か
たくり粉,上白糖,
タルト

黒いりごま,米油,
白いりごま

ひなまつりこんだて

もうひとふんばり！！みんながんばれこんだて

けいさつぼうはんこんだて

そつぎょういわい ちゅうがく３ねんせいおもいでこんだて

ちゅうがく３ねんせいおもいでメニューABCスープ

ちゅうがく３ねんせいおもいでメニュー ささみのレモンあえ
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魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖
あられはんぺんのすまし汁 790 kcal

さわらの梅味噌蒸し 26.5 ｇ

デコポン 14.4 ｇ

ひしもち
3.5 ｇ

しょうゆラーメン汁 814 kcal

チキンカツ 39.6 ｇ

かみかみサラダ 25.5 ｇ

3.5 ｇ

吉野汁 767 kcal

生揚げの肉みそかけ 35.0 ｇ
ひじきの炒り煮 22.4 ｇ

2.9 ｇ

卵とコーンの中華スープ 772 kcal

真珠蒸し 28.0 ｇ

春雨サラダ 20.3 ｇ

2.7 ｇ

一人娘のスープ 808 kcal

手作り野菜ソーセージ 37.7 ｇ

ケチャップマスタード 30.9 ｇ

ツナサラダ 3.4 ｇ

警察イラストコロッケ 827 kcal

即席漬け 25.2 ｇ

26.6 ｇ

3.6 ｇ

人参ポタージュ 870 kcal

ハンバーグﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽがけ 35.2 ｇ

フレンチサラダ 34.8 ｇ

3.4 ｇ

おぶっこ 776 kcal

いなだのホイルむし 29.1 ｇ

菜の花あえ 29.3 ｇ
2.4 ｇ

みそけんちん汁 756 kcal

ささみのレモンあえ 36.5 ｇ

おからのいため煮 20.1 ｇ

3.0 ｇ

ABCスープ 763 kcal
ウインナーとチーズのオムレツ 29.1 ｇ

シャキシャキポテトサラダ 29.4 ｇ

3.3 ｇ

かきたま汁　 862 kcal

山賊焼き 27.1 ｇ

スタミナ納豆あえ 29.2 ｇ
手作りいちごココアタルト

3.3 ｇ
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玉葱,えのきた
け,にんにく,
しょうが,千切り
だいこん漬,いち
ご

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
上白糖,タルト

黒いりごま,米
油,白いりごま

15
金

ごまごはん

○

鶏むね肉,糸かま
ぼこ,たまご,と
りもも肉,糸引納
豆,豆乳

牛乳,アガー,ﾎｲｯ
ﾌﾟｸﾘｰﾑ

にんじん,こまつ
な,野沢菜漬け,
ほうれんそう,に
ら

玉葱,キャベツ,
きゅうり,レモン
汁

コッペパン,マカ
ロニ,上白糖,
じゃがいも

オリーブ油

14
木

コッペパン

○

ベーコン,たま
ご,ウィンナー,
ツナフレーク

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ

ごぼう,玉葱,だ
いこん,しめじ,
長ねぎ,レモン
汁,干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃ
く,かたくり粉,
三温糖

ごま油,米油,

13
水

麦ご飯

○

鶏むね肉,木綿豆
腐,みそ,とりさ
さみ,焼き竹輪,
おから

牛乳 にんじん

玉葱,はくさい,
しめじ,キャベ
ツ,きゅうり,
ホールコーン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,ほうとうめ
ん,上白糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
油12

火

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,い
なだ（魚）

牛乳 にんじん,こまつ
な,パセリ,なば
な

玉葱,クリーム
コーン,キャベ
ツ,きゅうり,紫
たまねぎ

コッペパン,薄力
粉,パン粉,三温
糖,上白糖

米油,無塩バター

11
月

コッペパン

○

ショルダーベー
コン,豚ももひき
肉,たまご,木綿
豆腐

牛乳,生クリーム にんじん,パセリ

にんにく,しょう
が,しめじ,エリ
ンギ,玉葱,すり
おろしりんご,は
くさい,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,
警察イラストコ
ロッケ

米油,白いりごま

8
金

ポークカレー

○

豚もも肉 牛乳,塩昆布 にんじん

玉葱,レタス,に
んにく,キャベ
ツ,もやし,レモ
ン(果汁､生)

コッペパン,じゃ
がいも,パン粉,
かたくり粉,上白
糖

米油

7
木

コッペパン

○

とりむね肉,大
豆,豚ももひき
肉,ツナフレーク

牛乳 にんじん,パセ
リ,こまつな

玉葱,えのきた
け,ホールコー
ン,クリームコー
ン,しょうが,干
し椎茸,きゅう
り,キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
もち米,緑豆はる
さめ,三温糖

ごま油,白いりご
ま

6
水

麦ご飯

○

たまご,鶏むねひ
き肉,木綿豆腐,
ツナフレーク

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ

玉葱,たけのこ
(ゆで),えのきた
け,はくさい,長
ねぎ,しょうが,
干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
三温糖,つきこん
にゃく

米油

5
火

麦ご飯

○

とりささみ,生揚
げ,鶏ももひき
肉,みそ,大豆,さ
つま揚げ,油揚げ

牛乳,干ひじき にんじん,根みつ
ば

にんにく,もや
し,キャベツ,長
ねぎ,ごぼう,
きゅうり

ソフト麺,天ぷら
粉,パン粉,上白
糖

ごま油,米油,白
いりごま

4
月

ソフト麺

○

豚肩スライス,鶏
むね肉,さきいか

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ

干し椎茸,玉葱,
かぶ,えのきた
け,梅干し,デコ
ポン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,上白
糖,かたくり粉,
ひしもち

白ごま

1
金

ちらし寿司

○

錦糸卵,あられは
んぺん紅白,さわ
ら(魚）,みそ

牛乳,焼きのり,
だし昆布,わか
め,あおのり

にんじん,さやえ
んどう

脂肪

食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

〔　令　和　6　年　3　月　献　立　表   〕

　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質
3群 4群 ５群

日 連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

ひな祭り献立

もうひと踏ん張り！みんな頑張れ献立

警察防犯献立

卒業祝い 中学3年生思い出献立

ABCスープ 中３思い出メニュー

ささみのレモンあえ 中３思い出メニュー



目標 給食や食生活について反省しよう


