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1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校
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2.3 2.7
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15.5 16.9

3.1 3.7

686 801

24.0 28.4

25.6 30.2

2.4 3.0

606 679

26.5 30.0

14.9 16.4

2.6 3.1

702 824

29.6 34.7

29.2 33.7

3.9 4.3

754 806

28.7 31.8

27.8 30.9

3.3 4.0

714 830

22.9 26.0

21.5 24.6

2.1 2.3

697 799

27.2 32.2

19.0 21.3

3.0 3.9

759 832

29.5 31.9

33.7 34.7

2.5 2.8

806

34.8

33.6

4.6

一年間
い ち ね ん か ん

をふり返
か え

ろう！

　　　　　一年間
いちねんかん

、給食
きゅうしょく

をおいしく食
た

べることができましたか？

　　　　一年間
いちねんかん

をふり返
かえ

って｢はい｣｢いいえ｣をつけてみましょう。

　　　給食
きゅうしょく

センターでは、今年度
こ ん ね ん ど

もみなさんに喜
よろこ

ばれるおいしい給食
きゅうしょく

を目指
め ざ

　　して、給食
きゅうしょく

  作
づく

りをしてきました。みなさんが、元気
げ ん き

にもりもり食
た

べてくれる

　　のが、とてもうれしかったです。

　　　これからも、わたしたちはみなさんに喜
よろこ

ばれる給食
きゅうしょく

をめざして、

　　いっしょうけんめいがんばります。

　　　そして、もうすぐ卒業
そつぎょう

を迎
むか

える皆
みな

さん、9年間
ねんかん

食
た

べてきた給食
きゅうしょく

はどうでしたか?

　　「食
た

べる」ことは「生
い

きる」ことにつながります。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
け ん こ う

を

　　考
かんが

えて、食
た

べること、生
い

きることを大切
たいせつ

に未来
み ら い

を切
き

り開
ひ ら

いていってほしいと

　　願
ねが

っています。

　　　　ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
にく

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

ごまあぶら
ひまわりあぶら
シーザー
　ドレッシング

しろすりごま

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ
しろいりごま

ひまわりあぶら
しろいりごま
ノンエッグ
　　マヨネーズ

ひまわりあぶら
カレールウ
ノンエッグ
　マヨネーズ
しろすりごま

ひまわりあぶら

令和５年度 　　　　　３月よていこんだてひょう　　　　
　　中野市北部学校給食センター

月
つ き

目標
もくひょう

…給食
きゅうしょく

の反省
はんせい

をしよう

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

1
金

豊田
と よ た

中
ちゅう

思
おも

い出
で

献立
こんだて

ごはん

○

辛味
か ら み

豆腐汁
と う ふ じ る

鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ

シーザーサラダ

ブルーベリークレープ

ぶたにく
とうふ　みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ　もやし
キャベツ　しょうが
にんにく　レタス
きゅうり

こめ
おおむぎ
でんぷん
ブルーベリー
クレープ

4
月

ひなまつり

の献立
こんだて

ちらし

寿司
ず し

○

豆腐
と う ふ

のすまし汁
しる

さわらの照
て

り焼
や

き

ごまびたし

ひしもち

とうふ
なると
さわら

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ
えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　もやし
ちらしずしのぐ

こめ
おおむぎ
さとう
ひしもち

5
火

がんばれ

献立
こんだて

ごはん

○

こんにゃくの炒
いた

め煮
に

米粉
こ め こ

とポテトのささみカツ

れんこんサラダ

ぶたにく
ちくわ　みそ
ささみカツ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

しょうが　たまねぎ
だいこん　れんこん
きゅうり　コーン

こめ
おおむぎ
こんにゃく
さとう

6
水

ひくシオ

たすベジ

献立
こんだて

ごはん

○

どさんこ汁
しる

豚肉
ぶたにく

とごぼうのみそ炒
いた

め

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え

さけ　みそ
あぶらあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

だいこん　コーン
ながねぎ　ごぼう
キャベツ　きゅうり
ふくじんづけ

こめ
おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

7
木 米粉

こ め こ

パン ○

ポテトとウィンナーのスープ

ラビオリのミートソース

キャベツのごまネーズサラダ

ウィンナー
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンさい
ピーマン

たまねぎ
ぶなしめじ
にんにく
キャベツ
きゅうり

こめこパン
じゃがいも
ラビオリ

8
金

高
こう

社中
しゃちゅう

思
おも

い出
で

献立
こんだて

ゆかり

ご飯
はん

○

豚汁
とんじる

ハンバーグデミグラスソース

ポパイサラダ

チョコクレープ

ぶたにく
とうふ　みそ
ハンバーグ

ぎゅうにゅう

ゆかりごはん
のもと
にんじん
ほうれんそう

だいこん　ごぼう
ながねぎ
たまねぎ　もやし

こめ
おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
チョコクレープ

11
月 ごはん ○

チキンカレー

ごぼうサラダ

ヨーグルト和
あ

え

とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　りんご
ごぼう　きゅうり
パインかん
みかんかん
ナタデココ

こめ
おおむぎ
じゃがいも
カクテルゼリー

12
火 ごはん ○

肉
に く

じゃが

ちくわのお好
この

み揚
あ

げ（２コ）

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

ぶたにく
ちくわ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
あおのり
ひじき

にんじん
さやいんげん
こまつな

たまねぎ
キャベツ
コーン

こめ
おおむぎ
じゃがいも
さとう
てんぷらこ
こんにゃく

13
水

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い

の献立
こんだて

紫米
むらさきまい

ごはん

○

若竹汁
わかたけじる

鶏
と り

の照
て

り焼
や

き

ほうれん草
そう

の変
か

わりサラダ

いちごフロマージュ

とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ
しらすぼし
のり

にんじん
ほうれんそう

※ごはんは大麦入りです。　　 ※食材の関係で献立を変更する場合があります。

たまねぎ
エリンギ　だいこん
キャベツ　きゅうり
ぶなしめじ
レモンかじゅう
きよみかん

しょくパン
じゃがいも

ひまわりあぶら

たまねぎ
たけのこ
ながねぎ
しょうが
にんにく
もやし

こめ
おおむぎ
むらさきまい
いちご
　フロマージュ

ノンエッグ
　マヨネーズ
しろいりごま

14
木

ピザ

トースト
○

ヘルシーポトフ

大根
だいこん

とツナのサラダ

清見
き よ み

かん（1/4コ）

ロースハム
ウィンナー
ツナフレーク

チーズ
ぎゅうにゅう

ピーマン
にんじん

給食センターより



[おもに緑　・赤の食べ物] おひたし とんかつ

　[おもに黄色の食べ物] つけもの

ごはん みそ汁

月
つき

目標
もくひょう

給食
き ゅ う し ょ く

の反省
は ん せ い

をしよう

　[おもに赤の食べ物]

　ふりかけをごはんにかけた「ふりかけごはん」だけを食
た

べて、食事
しょくじ

と考
かんが

える人
ひと

もいるよう

ですが、これでは成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

が摂
と

れません。おかずもしっかりと食
た

べる

習慣
しゅうかん

をきちんとつけましょう。

ふりかけごはんだけではとりきれない大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

は、他
ほか

のおかずで補
おぎな

わないと栄養
えいよう

が

不足
ふ そ く

してしまうのです。

ふりかけごはんだけの食事

魚
さかな

や肉
にく

、卵
たまご

・大豆
だ いず

製品
せいひん

　など、

おもに体
からだ

をつくります。

主食
しゅしょく

をしっかり食
た

べましょう

　主食
しゅしょく

は、生命
せいめい

を維持
い じ

する基本的
きほんてき

な食
た

べ物
もの

として、昔
むかし

か

ら私
わたし

たちが毎日
まいにち

食
た

べている大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。日本
にほん

の

食事
しょくじ

が世界
せかい

でもバランスが良
よ

いといわれているのは、主
しゅ

食
しょく

のごはんをしっかり食
た

べているからということも理由
り ゆ う

の

一
ひと

つです。

　特
と く

に、成長
せいちょう

が盛
さか

んな小中学生
しょうちゅうがくせい

や、部活動
ぶかつどう

などで運動
うんどう

をしている人
ひと

には、活動
かつどう

するエネルギーになる主食
しゅしょく

は欠
か

かせません。主食
しゅしょく

の大切
たいせつ

さを理解
り か い

し、おかずばかりでな

く、主食
しゅしょく

もしっかり食
た

べるようにしましょう。

　副菜
ふくさい

を残
のこ

していないかな？ 　主菜
しゅさい

はあるかな？

　みなさんの体
からだ

を作
つく

っている栄養
えいよう

素
そ

はひとつではありません。さまざまな栄養素
えいよ うそ

が、おたがいに影響
えいきょう

しあいひ

とつの体
からだ

の働
はたら

きとなるのです。そのためにも偏
かたよ

った食
た

べ方
かた

をせずバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の

食
た

べ方
かた

はどうなのか、振
ふ

り返
かえ

ってみられるといいですね。

　　野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

としたもので、

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えます。

　主食
しゅしょく

はあるかな？

　ごはん、パン、めん類
るい

などおもに

エネルギーのもとになります。

　主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を

「ばっかり食
た

べ」していませんか？

かわるがわる食
た

べるように

しましょう。

給食センターのホーム

ページはコチラから。

献立表も見られます。

給食の写真もある

よ！


