
小学校 中学校

ごはん 米 623 889

ぼうぎょうざ（小①　中②） ぼうぎょうざ 22.3 30.7

マーボーどうふ ぶた肉　豆ふ　長ねぎ　れんこん　にんじん　玉ねぎ　たけのこ　ひじき　しいたけ　にんにく　しょうが　ごま油　酒　マーボーの素　しょうゆ　みそ　かたくりこ 18.1 23.6

ちゅうかコーンスープ 玉ねぎ　コーン　えのきたけ　葉大根　ごま油　ルウ　がらスープ　塩　こしょう 2.4 3.4
ごはん　/　ひな祭りデザート 米　/　ひな祭りデザート 610 866

おろしハンバーグ ハンバーグ　えのきたけ　大根　玉ねぎ　さとう　しょうゆ　レモン　みりん　だし 24.7 34.6

三色和え 菜花　白菜　かまぼこ　にんじん　ごま　しょうゆ　みりん　だし 16.7 23.2

すましじる けずり節(だし用)　大根　にんじん　豆ふ　はんぺん　しいたけ　ふ　葉大根　酒　塩　しょうゆ 2.4 3.3
ごはん 米 660 898

イカのレモンに イカ　酒　塩　かたくりこ　米こ　油　しょうゆ　さとう　レモン 30.6 40.3

なっとう和え なっとう　小松菜　きゅうり　キャベツ　カツオ節　しょうゆ　からし 17.4 21.4

さつまじる こんぶ・けずり節(だし用)　みそ　ぶた肉　さつまいも　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ 2.6 3.4
ごはん　/　小林みかん 米　/　小林みかん 642 824

サケのバターじょうゆ焼き サケ　バター　しょうゆ 29.9 34.6

ゆかり和え 小松菜　きゅうり　にんじん　キャベツ　菜花　ゆかり　ごま　しょうゆ 17.9 19.2

はっとじる こんぶ・けずり節(だし用)　みそ　かぼちゃ　じゃがいも　にんじん　大根　えのきたけ　葉大根　すいとん 2.8 3.3
米　麦　カツ　油　ぶた肉　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　にんにく　 670 904

しょうが　トマト　チャツネ　ルウ　カレーこ　ローレル　ワイン　ソース　 22.3 26.7

ひじきサラダ キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン　ひじき　とり肉　ドレッシング　 19.2 22.4

福神づけ　/　いちご② 福神づけ　/　いちご 2.9 4.0
ごはん　/　お祝いクレープ 米　/　お祝いクレープ 634 964

とりのからあげ とり肉　しょうゆ　しょうが　にんにく　酒　塩こうじ　塩　かたくりこ　米こ　油 29.9 40.1

のりサラダ のり　キャベツ　にんじん　小松菜　きゅうり　とり肉　ドレッシング　酢　しょうゆ　さとう　ごま油　ごま 19.9 30.1

ピりからみそしる こんぶ・けずり節(だし用)　みそ　キムチ　にら　豆ふ　大根　にんじん　じゃがいも　長ねぎ 2.2 2.9
米　ぶた肉　とり肉　玉ねぎ　にんにく　しょうが　大豆　ごま油　酒　さとう　みそ　 632 843

しょうゆ　みりん　ごま　もやし　キャベツ　にんじん　小松菜　ドレッシング 30.3 38.5

なめこじる こんぶ・けずり節(だし用)　みそ　長ねぎ　豆ふ　油あげ　大根　なめこ　葉大根 19.2 22.8

あまなつ あまなつ 2.2 2.9
ごはん　/　ヨーグルト 米　/　ヨーグルト 587 838

にらまんじゅう（小①　中②） にらまんじゅう 22.6 30.6

わかめサラダ むしどり　わかめ　きゅうり　キャベツ　ごま油　しょうゆ　塩　レモン　こしょう　酢　さとう　ごま 15.1 19.4

ちゅうかたまごスープ ぶた肉　玉ねぎ　にんじん　コーン　葉大根　しょうが　油　酒　ブイヨン　がらスープ　塩　こしょう　たまご　ルウ 2.0 2.6
ごはん 米 656 874

サバのスタミナづけ サバ　キムチの素　しょうゆ　酒　ごま油　にんにく　しょうが　ごま　さとう 30.7 38.7

菜の花のツナマヨ和え ツナ　レモン　菜花　キャベツ　きゅうり　マヨネーズ　しょうゆ　さとう　塩 24.3 29.1

とうにゅう仕立てのみそしる こんぶ・けずり節(だし用)　みそ　ぶた肉　大根　れんこん　にんじん　油あげ　長ねぎ　豆乳 2.8 3.5
ごはん　/　りんご 米　/　りんご 668 887

ぶた肉のかおり焼き ぶた肉　にんにく　しょうが　しょうゆ　酒　さとう　ごま油　玉ねぎ　ごま　焼肉のタレ 28.7 36.4

小松菜とハムのごま風味和え 小松菜　菜花　きゅうり　キャベツ　ハム　たまご　しょうが　しょうゆ　さとう　ごま油　ごま　塩 20.7 24.7

のっぺいじる けずり節(だし用)　とり肉　大根　にんじん　さつまいも　ごぼう　しいたけ　こんにゃく　葉大根　しょうゆ　酒　米こ 2.4 3.1
ごはん 米 775 916

とり肉とじゃがいものあげに とり肉　しょうが　酒　しょうゆ　かたくりこ　米こ　じゃがいも　油　しょうゆ　みりん　さとう 27.6 34.3

こんぶ和え こんぶ　キャベツ　大根　葉大根　小松菜　にんじん　ごま油　しょうゆ　塩　こしょう 27.0 26.8

とんじる こんぶ・けずり節(だし用)　みそ　ぶた肉　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ　れんこん　さつまいも　豆ふ　油あげ 2.4 3.0
米　ぶた肉　うずらたまご　玉ねぎ　白菜　にんじん　もやし　たけのこ　しいたけ　きくらげ 703 906

しょうが　にんにく　ごま油　酒　がらスープ　八宝菜の素　しょうゆ　かたくりこ 29.6 37.1

とりだんごじる こんぶ・けずり節(だし用)　みそ　とり肉　大根　にんじん　えのきたけ　豆ふ　葉大根 18.4 21.7

さくらもち さくらもち 2.4 3.0
ごはん 米 595 811

ミナミカマスの塩焼き ミナミカマスの塩焼き 29.3 38.7

肉じゃが ぶた肉　じゃがいも　玉ねぎ　にんじん　こんにゃく　えだ豆　油　だし　酒　さとう　しょうゆ　みりん 15.9 19.1

けんちんじる けずり節(だし用)　とり肉　豆ふ　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ　しいたけ　しょうゆ　酒　みりん　ごま油　塩 1.9 2.6
ごはん 米 668 912

オムレツトマトソース オムレツ　大豆バター　にんにく　玉ねぎ　トマト　いちじく　ワイン　ケチャップ　デミグラスソース　さとう 21.9 28.2

ツナサラダ ツナ　レモン　キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン　玉ねぎ　油　しょうゆ　こしょう　塩　さとう　からし　酢 25.6 32.4

白菜のクリームに ベーコン　とり肉　玉ねぎ　にんじん　白菜　コーン　白いんげん豆　バター　チーズ　牛乳　豆乳　米こ　生クリーム　ワイン　ローレル　塩　こしょう　ブイヨン　コンソメ 2.6 3.4
ごはん　/　フルーツあんにん 米　/　フルーツあんにん 617 792

メヒカリのからあげ メヒカリのからあげ　油 27.3 32.4

シャキシャキ和え れんこん　にんじん　きゅうり　コーン　キャベツ　葉大根　カツオ節　ドレッシング 15.8 16.9

じゃがいもとわかめのみそしる こんぶ・けずり節(だし用)　みそ　豆ふ　わかめ　じゃがいも　玉ねぎ　長ねぎ 1.9 2.4

12

※給食費3月分の振替は、3月25日（水）です。振替日の前日までに残高確認をお願いいたします。（小学校5150円、中学校6000円）

17 さくらもちは江戸
えど

時代
じだい

に東京
とうきょう

にある「長命寺
ちょうめいじ

」の門番
もんばん

が、桜
さくら

の葉
は

を塩
しお

漬
づ

け

にして、おもちを包
つつ

んで売
う

り出
だ

したのが始
はじ

まりです。葉
は

っぱにはおもちに

桜
さくら

の香
かお

りをつけたり、おもちの乾燥
かんそう

を防
ふせ

いだりする働
はたら

きがあります。火

18 ミナミカマスは脂
あぶら

ののったサワラに味
あじ

が似
に

ていることから、日本
にほん

では「銀
ぎん

サワラ」という名前
なまえ

で広
ひろ

く流通
りゅうつう

しています。ニュージーランドやオースト

ラリア沿岸
えんがん

の暗
くら

くて深
ふか

い海
うみ

に住
す

む深海魚
しんかいぎょ

です。水

19 白菜
はくさい

にはカゼを予防
よぼう

してする「ビタミンC」やおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える「食
しょく

物
もつ

繊維
せんい

」がたっぷり含
ふく

まれています。特
とく

にビタミンCは葉
は

の外側
そとがわ

の緑色
みどりいろ

が

濃
こ

い部分
ぶぶん

に多
おお

く含
ふく

まれています。木

23 今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

も今日
きょう

が最後
さいご

です。日々
ひび

の給食
きゅうしょく

からどんなことを学
まな

びました

か？　給食
きゅうしょく

が届
とど

くまでにはたくさんの人
ひと

が関
かか

わっていて、みなさんを大切
たいせつ

に思
おも

う気持
きも

ちが詰
つ

まっています。1年間
ねんかん

、ありがとうございました。月

野菜あんかけどん

※材料の都合により、献立を変更することがあります。　◆学校給食摂取基準《小学校(中学年)・中学校》→エネルギーkcal《650・830》たんぱく質ｇ《26.8・34.2》脂質ｇ《18.1・23.1》食塩ｇ《2未満・2.5未満》

13 りんごには、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

」や、疲
つか

れをとる「リンゴ

酸
さん

」、肌
はだ

をきれいにする「ビタミンC」が詰
つ

まっています。さらに「ペク

チン」という体
からだ

に悪
わる

い物
もの

を外
そと

に出
だ

す働
はたら

きをする栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。金

16 昆布
こんぶ

は「海
うみ

の野菜
やさい

」と呼
よ

ばれるほど体
からだ

に良
よ

い栄養
えいよう

がたっぷりです。骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウムやおなかの掃除
そうじ

をする食物
しょくもつ

繊維
せんい

、元気
げんき

に成長
せいちょう

するために

必要
ひつよう

なミネラルがたくさん含
ふく

まれています。月

サバやイワシのように背中
せなか

が青
あお

い色
いろ

をしている魚
さかな

のことを「青
あお

魚
ざかな

」と呼
よ

び

ます。青
あお

魚
ざかな

の油
あぶら

には記憶力
きおくりょく

や学習
がくしゅう

能力
のうりょく

を高
たか

める手
て

助
だす

けをするDHAという

栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。

6 中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

のこれからを応援
おうえん

する献立
こんだて

です。卒業後
そつぎょうご

は楽
たの

しいことばかりで

なく辛
つら

いこと、嫌
いや

なこと、悲
かな

しいこともたくさんあると思
おも

います。どんな

困難
こんなん

にも打
う

ち「勝
か

つ」人生
じんせい

を歩
あゆ

んでください。金

9 今日
きょう

は中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

の最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。嶺南
れいなん

中学校
ちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

部
ぶ

が調査
ちょうさ

した3年
ねん

生
せい

のリクエスト献立
こんだて

を提供
ていきょう

します。9年間
ねんかん

食
た

べてきた学校
がっこう

給食
きゅうしょく

からも卒業
そつぎょう

です。これからのみなさんが元気
げんき

で活躍
かつやく

できるように応援
おうえん

しています。月

10 あまなつの特徴
とくちょう

は、プチプチとした食感
しょっかん

と、甘酸
あまず

っぱくてさわやかな香
かお

り

です。少
すこ

し苦
にが

みを感
かん

じるかもしれませんが、この苦
にが

みには体
からだ

の中
なか

をきれい

にする働
はたら

きがあります。火

11 15年前
ねんまえ

の今日
きょう

、東
ひがし

日本
にほん

大震災
だいしんさい

がありました。つらい思
おも

いをした人
ひと

がたく

さんいます。学校
がっこう

に来
く

ること、給食
きゅうしょく

が食
た

べられることは当
あ

たり前
まえ

のことで

はありません。友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食
た

べられることに感謝
かんしゃ

して食
た

べてください。水

木

カツカレーライス

肉そぼろどん

4 納豆
なっとう

は江戸
えど

時代
じだい

から体
からだ

に良
よ

い食
た

べ物
もの

として親
した

しまれてきました。ネバネバ

の正体
しょうたい

である納豆
なっとう

菌
きん

には、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えて、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るはたらきがあります。水

5 小林
こばやし

みかんは夏
なつ

みかんに温州
うんしゅう

みかんを接木
つぎき

してできた枝
えだ

に実
みの

ったみかんで

す。小林
こばやし

さんが作
つく

ったので「小林
こばやし

みかん」です。見
み

た目
め

が夏
なつ

みかん、中身
なかみ

は温州
うんしゅう

みかんに似
に

ています。食
た

べてみてください。木

令　和　8　年　3　月　予　定　献　立　表 外房学校給食センター

日
曜日

献　　　　立　　　　名
※牛乳は毎日つきます。

使用食材　料理ごとにわけています。 ひ　と　く　ち　メ　モエネルギー（kcal)
たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）
塩分（ｇ）

2 食器
しょっき

が割
わ

れないからといって、乱暴
らんぼう

に扱
あつか

っていませんか？　割
わ

れなくても

傷
きず

がつきます。傷
きず

がついたところには汚
よご

れが入
はい

り込
こ

んでしまいます。みん

なが使
つか

う食器
しょっき

です。ていねいに、そして大切
たいせつ

に扱
あつか

ってください。月

3 今日
きょう

は「ひな祭
まつ

り献立
こんだて

」です。ひしもちの赤
あか

は「魔
ま

よけ」、白
しろ

は「清
せい

浄
じょう

」、緑
みどり

は「健康
けんこう

」を表
あらわ

しています。「桃
もも

の花
はな

」「雪
ゆき

」「大地
だいち

」を表
あらわ

すと

もいわれます。健
すこ

やかな成長
せいちょう

への願
ねが

いが込
こ

められています。火

　もとはひしもちを砕
くだ

いて作
つく

ら

れていました。関東
かんとう

と関西
かんさい

で

大
おお

きく異
こと

なり、関東
かんとう

地方
ちほう

では

米粒
こめつぶ

型
がた

の甘
あま

いポン菓子
がし

、関西
かんさい

地方
ちほう

では直径
ちょっけい

１㎝程
ほど

の丸型
まるがた

の

あられが親
した

しまれています。

　緑
みどり

・白
しろ

・桃
もも

（ピンク）の三色
さんしょく

を

重
かさ

ねた、菱形
ひしがた

のもち。雪
ゆき

の下
した

か

ら新芽
しんめ

が芽吹
めぶ

き、桃
もも

の花
はな

が咲
さ

く

春
はる

の様子
ようす

を表現
ひょうげん

しているとされ

ますが、色
いろ

や形
かたち

、重
かさ

ね方
かた

など、

地域
ちいき

によって違
ちが

いがあります。

　はまぐりは、対
つい

になった貝殻
かいがら

でないと形
かたち

が

ぴったり合
あ

わないことから、夫婦
ふうふ

円満
えんまん

の象徴
しょうちょう

と

されています。良
よ

い縁
えん

に恵
めぐ

まれて、幸
しあわ

せになれ

るようにという願
ねが

いが込
こ

められています。

　毎年
まいとし

３月
がつ

３日
か

は、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

い、お祝
いわ

いする「ひな祭
まつ

り」です。

ひな人形
にんぎょう

や桃
もも

の花
はな

を飾
かざ

り、さまざまな願
ねが

いを込
こ

めた料理
りょうり

やお菓子
かし

をいただきます。季節
きせつ

の節目
ふしめ

となる

五
ご

節句
せっく

（五
ご

節供
せっく

）の一
ひと

つ「上巳
じょうし

の節句
せっく

」でもあり、季節
きせつ

の花
はな

にちなんで「桃
もも

の節句
せっく

」とも呼
よ

ばれます。

　ひな祭
まつ

りの始
はじ

まりは、平安
へいあん

時代
じだい

までさかのぼります。古代
こだい

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「上巳
じょうし

節
せつ

」という

厄払
やくばら

いの風習
ふうしゅう

と、貴族
きぞく

の女
おんな

の子
こ

たちの間
あいだ

で流行
りゅうこう

した人形遊
にんぎょうあそ

びが結
むす

び付
つ

き、人形
にんぎょう

に災
わざわ

いを移
うつ

して川
かわ

に

流
なが

す「流
なが

しびな」の風習
ふうしゅう

が生
う

まれました。その後
ご

、豪華
ごうか

なひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

るようになり、江戸
えど

時代
じだい

には

一般
いっぱん

の人々
ひとびと

の間
あいだ

へも広
ひろ

がっていき、現代
げんだい

のようなひな祭
まつ

りが行
おこな

われるようになりました。

　酢
す

飯
めし

の上
うえ

に、縁起
えんぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を彩
いろど

り

よく散
ち

らしたお寿司
すし

。ひな祭
まつ

りの食
た

べ物
もの

として定着
ていちゃく

した

のは最近
さいきん

のことで、もとは、塩
しお

漬
づ

けにした魚
さかな

と米
こめ

を発酵
はっこう

させた「なれずし」が食
た

べられていたとされています。

　桃
もも

の花
はな

びらを酒
さけ

に浸
ひた

した「桃
とう

花
か

酒
しゅ

」を飲
の

む風習
ふうしゅう

がありましたが、江
えど

戸時代
じだい

に「白
しろ

酒
さけ

」が売
う

り出
だ

される

と、たちまち人気
にんき

を集
あつ

めて定着
ていちゃく

しま

した。白
しろ

酒
さけ

はアルコールを含
ふく

むた

め、子
こ

ども向
む

けには、米
こめ

麹
こうじ

から作
つく

る

甘酒
あまざけ

などが用
もち

いられます。


