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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

708 821
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29.5 33.9

2.7 3.1

678 775
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21.8 24.5

2.7 3.9

611 705

25.7 29.4

15.4 17.0

2.6 2.9
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23.9 27.6

45.1 52.8

3.0 3.3

685 799

30.3 34.7

25.9 29.6

2.4 2.9

723 833

29.2 33.7

23.9 27.0

2.8 3.3

689 777

30.6 34.2

23.7 25.7

2.7 3.1

625 698

28.1 29.9

19.2 20.2

3.1 3.4

748 878

30.2 35.3

31.2 36.1

3.7 4.3

604 696

21.6 24.5

13.7 15.1

2.5 3.0

675 752

28.8 32.7

24.6 25.6

2.6 2.9

913

38.6

41.4

5.4

　　　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。

16
月

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

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き

菜
な

の花
はな

のおひたし　　　お祝
いわ

いデザート

とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
なばな

たまねぎ　エリンギ
だいこん　キャベツ
ぶなしめじ
きゅうり
いよかん

しょくぱん
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ
ごまあぶら
ごま

17
火

卵
たまご

の

ピザ

トースト

○

ヘルシーポトフ

ちくわのサラダ

清見
き よ み

かん（1/4コ）

たまごサラダ
ロースハム
ウィンナー
ちくわ

シュレット
　　　チーズ
ぎゅうにゅう

※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　たけのこ
しょうが　にんにく
キャベツ　もやし

こめ　おおむぎ
むらさきまい
さとう
おいわい
　　デザート

ピーマン
にんじん

　新
あたら

しい学年
がくねん

、学校
がっこう

でよいスタートが切
き

れるよう、春休
はるやす

み中
ちゅう

もいつも

　どおりの「早寝
はやね

」「早起
は や お

き」「朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて過
す

ごしてくださいね

　　　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。

朝
あ さ

ごはんを食
た

べることはなぜ大切
た い せ つ

なのでしょう？

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

13
金 ごはん ○

チキンカレー

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

中野市
な か の し

のいちご（2コ）

とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

にんにく　しょうが
たまねぎ　りんご
キャベツ　コーン
いちご

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

12
木 米粉

こ め こ

パン ○

白菜
はくさい

ベーコンスープ

ラビオリミートソース和
あ

え

いもいもサラダ

ベーコン
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
ピーマン

えのきたけ
たまねぎ
はくさい　にんにく
きゅうり

こめこパン
はるさめ
ラビオリ
じゃがいも
さつまいも

ひまわりあぶら
ごま

11
水 ごはん ○

豚汁
とんじる

あじさんが焼
や

ききのこだれ

梅
うめ

ドレッシングサラダ

ぶたにく
とうふ　みそ
あじいり
　　　さんが

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん

だいこん　ごぼう
ながねぎ　キャベツ
えのきたけ
きゅうり　うめ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

10
火 ごはん ○

チャアシャン豆腐
ど う ふ

肉
に く

しゅうまい（2コ）

もやしのナムル

ぶたにく
みそ
あつあげ
しゅうまい

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

しょうが　にんにく
たけのこ　もやし
きゅうり　たまねぎ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

9
月

がんばれ

献立
こんだて

ごはん

○

みそけんちん汁
じる

お米
こめ

とポテトのささみカツ

れんこんサラダ　　　いよかんゼリー

とりにく　みそ
ちくわ　とうふ
あぶらあげ
ポテトとお米の
　　ささみカツ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん
だいこん　ごぼう
れんこん　きゅうり
コーン

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さといも
いよかんゼリー

ごまあぶら
ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

6
金

ひくシオ

たすベジ献立
こんだて

ごはん

○

沢煮椀
さ わ に わん

さばの竜田揚
た つ た あ

げ

細切
ほ そ ぎ

り昆布
こ ん ぶ

とさつまいもの炒
いた

め煮
に

ぶたにく
あぶらあげ
さば
とりにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん

ごぼう
だいこん
ながねぎ
しょうが

こめ　おおむぎ
でんぷん
こんにゃく
さつまいも
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら

5
木

高
こう

社中
しゃちゅう

思
おも

い出
で

給食
きゅうしょく

メロンパン

○

コーンポタージュ

ポテトカップグラタン

シーザーサラダ　　ティラミス

ベーコン
とうにゅう

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン
レタス　キャベツ
きゅうり

メロンパン
こめこ
ポテトカップ
　　　グラタン
ティラミス

ひまわりあぶら
シーザー
　ドレッシング

4
水 ごはん ○

トックスープ

豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

め物
もの

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ
こまつな

たまねぎ　たけのこ
きくらげ　もやし
にんにく　しょうが
ぶなしめじ　えだまめ
はくさいキムチ

こめ　おおむぎ
トック　さとう
はるさめ

ノンエッグ
　　マヨネーズ

3
火

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
じる

さわらの照
て

り焼
や

き

キャベツのごマネーズサラダ　　ひし餅
もち

とうふ
なると
さわら

ぎゅうにゅう
さやえんどう
にんじん

えのきたけ　はくさい
しょうが　キャベツ
きゅうり　たまねぎ
ちらしずしのぐ

こめ　おおむぎ
ひしもち

ノンエッグ
　　マヨネーズ
ごま

2
月 ごはん ○

きのこ汁
じる

三色
さんしょく

そぼろ

ひじポテサラダ

とうふ　みそ
とりにく
たまご
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん

だいこん　えのきたけ
ぶなしめじ　きゅうり
ながねぎ　しょうが
たまねぎ　えだまめ
コーン　ちゃえのき

こめ　おおむぎ
さとう
じゃがいも

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）

令和7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）

給食センターより



 スタート

量
りょう

のめやす　　　主食
しゅしょく

：主菜
しゅさい

：副菜
ふくさい

＝3：1：2

主食
しゅしょく

主菜
しゅさい

肉
にく

・魚
さかな

・卵
　たまご

・　大豆
だいず

製品
せいひん

のメイン料理
りょうり

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

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をしよう！

         ビタミンＣを
         もっととろう！

　今年度
こんねんど

もあと少
すこ

しです。この１年間
ねんかん

、学校
がっこう

 給食
きゅうしょく

では皆
みな

さんが元気
げ ん き

に生活
せいかつ

できるようにエネルギーや栄養素
えいよ うそ

などを

考
かんが

えて作
つく

ってきました。毎日
まいにち

残
のこ

さずに食
た

べましたか？また、給食
きゅうしょく

  当番
とうばん

の仕事
し ご と

はきちんとできましたか？　自分
じ ぶ ん

自
じし

身
ん

の食
しょく

 生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。健康
けんこう

で過
す

ごすために毎日
まいにち

よい食
しょく

 生活
せいかつ

が送
おく

れるよう心
こころ

がけましょう。

健康
けんこう

を考
かんが

えて食事
し ょ く じ

をすることができましたか？

       骨折
こっせつ

したことがある

です。

　　野菜
やさい

や果物
くだもの

はビタミンＣ

たっぷりです

　　夕方
ゆうがた

になると目
め

が見
み

えにくい

      カルシウムが足
た

りません

　　しっかり食
た

べよう！

主食
しゅしょく

+主菜
しゅさい

+副菜
ふくさい

＊栄養
えいよう

バランスはお弁当
べんとう

 箱
ばこ

で考
かんが

えるとわかりやすいです。給食
きゅうしょく

の量
りょう

の目安
めやす

にもなりますよ。

       肌
はだ

があれやすい

貧血
ひんけつ

がある 　　　　疲
つか

れやすい

バランスのとれた食事
しょくじ

の基本
きほん

は

虫歯
む し ば

が多
おお

い      歯
は

ぐきから血
ち

が出
で

る

　ビタミンＡが足
た

りません 　鉄分
てつぶん

の不足
ふ そ く

です
ビタミンＢ1を

たっぷりとろう！

　ごはん・パン・めん
　　　　など

もっと食
た

べよう！ 　食
た

べていますか？

これからも、

好
す

き嫌
きら

いしないで

なんでも食
た

べよう！

＊成長期
せいちょうき

という大切
たいせつ

な時期
じ き

は、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をバランスよく食
た

べることがとても大切
たいせつ

です。

　　大人
おとな

になった時
とき

に健康
けんこう

でいられるように、体
からだ

の土台
どだい

作
づく

りがしっかりとできるといいですね。

穀類
こくるい

から糖質
とうしつ

を

しっかりとりましょう

野菜
やさい

・きのこ・海
かい

そう類
るい

などの料理
りょうり

副菜
ふくさい

野菜
やさい

やきのこ・海藻
かいそう

類
るい

を取
と

り入
い

れて、

ビタミン・ミネラル・食物
しょくもつ

せんいを

十分
じゅうぶん

にとりましょう

筋肉
きんにく

や血液
けつえき

など体
からだ

を作
つく

るために

必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く

含
ふく

まれています。
脳
のう

の活動
かつどう

や運動
うんどう

する

時
とき

のエネルギー源
げん

に

なります

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！

はい

はい

は

い
は

い

いいえ

い

い

え

い

い

え

いいえ

はい


