
(kcal)

こめ　ぶた肉　とり肉　にんにく　しょうが　みそ　ごま油　きび糖　しょうゆ

みりん　ごま　大豆　玉ねぎ　もやし　キャベツ　にんじん　ブロッコリー　ドレッシング 517

ピリ辛みそ汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　白菜キムチ　ニラ　厚あげ　大根　にんじん　じゃがいも　長ねぎ 646

三色ゼリー 三色ゼリー 854

ごはん こめ

はるまき はるまき　油 487

マーボー野菜 厚あげ　にんじん　ぶた肉　長ねぎ　ﾋﾟｰﾏﾝ　筍　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　椎茸　れんこん　マーボーの素　ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ 625

ひじきのかき玉スープ ひじき　たまご　玉ねぎ　えのき　ニラ　にんじん　葉大根　しょうが　ごま油　酒　がらスープ　こめ粉 843

ごはん こめ

サケの塩こうじ焼き サケ　塩こうじ　塩　こしょう 519

じゃがいもの炒め煮 じゃがいも　ぶた肉　枝豆　椎茸　にんじん　玉ねぎ　しらたき　酒　みりん　油　きび糖　しょうゆ　だし 646

とん汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　大根　ぶた肉　にんじん　はくさい　長ねぎ　とうふ　こんにゃく 877

ごはん　/　おさつスティック こめ　/　おさつスティック

イカのレモン煮 イカ　しょうが　塩こうじ　酒　かたくり粉　こめ粉　しょうゆ　きび糖　レモン　みりん 490

なっとう和え なっとう　にんじん　菜の花　キャベツ　もやし　小松菜　だし　のり 618

しじみのみそ汁 削り節(だし用)　おかかとしじみの佃煮　みそ　ほうれん草　長ねぎ　玉ねぎ　油あげ　とうふ　わかめ　葉大根 818

ごはん こめ

ぶた肉のみそ焼き ぶた肉のみそづけ 504

チーズサラダ チーズ　キャベツ　ズッキーニ　パプリカ　きゅうり　にんじん　とり肉　コーン　ドレッシング 611

けんちん汁 削り節(だし用)　こんにゃく　小松菜　とうふ　油あげ　大根　れんこん　長ねぎ　しょうゆ　みりん　ごま油　塩 815

わかめごはん　/　ヨーグルト こめ　わかめごはんの素　/　ヨーグルト

とり肉のからあげ とり肉　しょうゆ　しょうが　にんにく　ワイン　塩こうじ　塩　かたくり粉　こめ粉　油 520

大根サラダ ツナ　キャベツ　にんじん　大根　菜の花　コーン　ドレッシング 622

玉ねぎのみそ汁 削り節(だし用)　みそ　もやし　油あげ　葉大根　玉ねぎ 841

むぎ　こめ　ぶた肉　カレー粉　赤ワイン　玉ねぎ　じゃがいも　にんじん　トマト

チャツネ　にんにく　しょうが　ローリエ　ガラムマサラ　ルゥ　しめじ　コンソメ　油 486

ひじきとわかめのサラダ ひじき　わかめ　キャベツ　にんじん　大根　きゅうり　コーン　ドレッシング 622

福神漬け　/　オレンジ 福神漬け　/　オレンジ 833

ごはん　/　お祝いクレープ こめ　/　お祝いクレープ

デミグラスハンバーグ ハンバーグ　にんにく　玉ねぎ　りんご　きび糖　しょうゆ　デミグラスソース　レモン　ソース 522

青菜ソテー 菜の花　小松菜　にんじん　ウインナー　コーン　キャベツ　コンソメ　塩　こしょう　ワイン　油 618

野菜スープ ベーコン　えのき　にんじん　大根　玉ねぎ　ワイン　コンソメ　塩　こしょう 885

ごはん こめ

イカのサラサあげ イカ　しょうが　塩こうじ　しょうゆ　かたくり粉　こめ粉　カレー粉　油 493

即席づけ 削り節　きゅうり　大根　にんじん　キャベツ　しょうゆ　酢　塩 624

すき焼き風煮 ぶた肉　椎茸　麩　しらたき　白菜　玉ねぎ　長ねぎ　えのき　にんじん　みりん　きび糖　しょうゆ　油　だし　はちみつ 844

ごはん こめ

トマトオムレツ トマトオムレツ 530

ごぼうサラダ ごぼう　にんじん　もやし　コーン　キャベツ　マヨネーズ　ドレッシング　ごま 667

ポークシチュー にんじん　玉ねぎ　じゃがいも　トマト　いんげん　ぶた肉　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　ﾜｲﾝ　ｿｰｽ　ルゥ　にんにく　しょうが 891

ごはん　/　黒糖ビーンズ こめ　/　黒糖ビーンズ

アジの照り焼き アジの照り焼き 496

のりサラダ のり　とり肉　にんじん　きゅうり　キャベツ　もやし　ドレッシング　酢　きび糖　しょうゆ 606

さつま汁 削り節(だし用)　こんぶ　みそ　さつまいも　大根　とり肉　玉ねぎ　小松菜 822

ごはん　/　いちご こめ　/　いちご

てりやきチキン とり肉　しょうゆ　はちみつ　塩こうじ　きび糖　みりん 504

野菜のみそ煮 ごぼう　椎茸　筍　大根　こんにゃく　にんじん　とり肉　みそ　だし　塩こうじ　しょうゆ　きび糖　みりん　ごま油 630

カレーなんばん汁 削り節(だし用)　油あげ　小松菜　大根　にんじん　玉ねぎ　長ねぎ　しめじ　しょうゆ　トマト　ルゥ 857

ごはん　/　りんご こめ　/　りんご

サバのみそ煮 サバのみそ煮 536

きんぴられんこん ごま油　れんこん　ぶた肉　枝豆　だし　きび糖　みりん　しょうゆ　にんじん　ごま　こんにゃく　はちみつ 640

若竹汁 削り節(だし用)　しょうゆ　みりん　塩　酒　わかめ　筍　玉ねぎ　長ねぎ　えのき 866

ごはん　/　マスカットゼリー こめ　/　マスカットゼリー

れんこん挟みあげ れんこん挟みあげ　ソース　油 520

こんぶ和え 塩こんぶ　白菜　大根　小松菜　にんじん　しょうゆ　ごま油　塩　こしょう 620

じゃが玉みそ汁 削り節(だし用)　じゃがいも　玉ねぎ　ニラ　葉大根　油あげ 811

令　和　６　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。
エネルギー

ひ　と　く　ち　メ　モ

1 肉そぼろ丼 今日
き ょ う

から３月
がつ

のスタートです。１年
ねん

のまとめの月
つき

ですね。たくさんの行事
ぎ ょ う じ

があります。体調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。手洗
て あ ら

い、バラン

スの良
よ

い食事
し ょ く じ

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を心
こころ

がけてください。金

4 今日
き ょ う

から４回
かい

にわたり、嶺南
れいなん

小
しょう

6年生
ねんせい

が家庭科
か て い か

で考
かんが

えた献立
こんだて

を出
だ

します。

給食
きゅうしょく

で出
だ

せるように少
すこ

しに変更
へんこ う

しているところもありますが、栄養
えいよう

バラン

スが整
ととの

うように一生懸命
いっしょうけんめい

考
かんが

えてくれました。月

5 今日
き ょ う

も嶺南
れいなん

小
しょう

６年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。料理
り ょ う り

カードを使
つか

い、主食
しゅしょく

・主菜
しゅ さい

・

副菜
ふ く さい

・汁
し る

物
もの

をそろえました。こうすることで、五大
ご だ い

栄養素
え い よ う そ

をとることがで

きます。おうちの食事
し ょ く じ

でも意識
い し き

してもらいたいことです。火

6 外房
そとぼう

の給食
きゅうしょく

では、地元
じ も と

の米
こめ

からできている米粉
こ め こ

をよく使用
し よ う

しています。も

う10年
ねん

は使用
し よ う

しているので当
あ

たり前
まえ

になっているのですが、全国的
ぜんこ くてき

にも珍
めずら

しいことのようです。先日
せんじつ

、米粉
こ め こ

のついての本
ほん

のために取材
しゅざい

にきました。

本
ほん

が出
で

たら紹介
しょうかい

します。
水

7 嶺南
れいなん

小
しょう

６年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

３回
かい

目
め

になります。ぶた肉
に く

は食
た

べたい献立
こんだて

とし

てたくさんの人
ひ と

が主菜
しゅ さい

にあげていました。甘
あま

い・辛
から

い・しょっぱい・すっ

ぱいなどいろいろな味付
あ じ つ

けにすると食
た

べやすい献立
こんだて

になります。木

8 今日
き ょ う

で中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

が終
お

わります。これからはお弁当
べん とう

などに変
か

わって

いきます。給食
きゅうしょく

とお弁当
べん とう

の違
ちが

いは牛乳
ぎゅうにゅう

です。まだまだ成長期
せいちょ うき

なので、カル

シウムは必須
ひ っ す

！おうちでも飲
の

むようにしましょう。みなさんがこれからも

健康
けん こ う

で過
す

ごせることを祈
いの

っています。
金

11 ポークカレーライス 今日
き ょ う

は、ひじきとわかめを出
だ

しました。これらは海藻
かいそう

といわれます。海藻
かいそう

は、大人
お と な

でも不足
ふ そ く

しがちな食物
しょくもつ

せんいやミネラルをたくさん含
ふ く

んでいま

す。体調
たいちょう

を整
ととの

えるために大事
だ い じ

な栄養
えいよう

です。月

12 嶺南
れいなん

小
しょう

６年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

の４回
かい

目
め

です。家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で行
おこな

いましたが、

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えるのは難
むずか

しかった。小安
こ や す

先生
せんせい

の仕事
し ご と

って大変
たいへん

だね。と

いう感想
かんそう

が多
おお

かったです。みなさんの健康
けん こ う

を考
かんが

えた給食
きゅうしょく

です。残
のこ

さず食
た

べ

てくださいね！
火

13 今日
き ょ う

から３日
にち

間
かん

、よくかまなければならない食
た

べ物
もの

を入
い

れています。自分
じ ぶ ん

のアゴの動
う ご

き方
かた

などちょっと気
き

にしてみてください。今日
き ょ う

はイカです。生
なま

でも加熱
か ね つ

してもカミカミ力
りょく

が必要
ひつよう

ですね。水

14 今日
き ょ う

のカミカミ食材
しょくざい

は、ごぼうです。よくかむと、ひみこのはがいーぜの

効果
こ う か

があります。ひ＝（食
た

べすぎを防
ふせ

ぐので）肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

、み＝味覚
み か く

の発
はっ

達
たつ

、こ＝(舌
した

の動
う ご

きがよくなり)言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がよくなる。つづきは明
あし

日
た

・・・
木

15 の＝脳
のう

の発達
はったつ

、は＝歯
は

の病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

、が＝がんの予防
よ ぼ う

、い＝胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える、ぜ＝（体
からだ

によいことがたくさんあるので、いろいろなことに）全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

できる。今日
き ょ う

のカミカミ食材
しょくざい

は大豆
だ い ず

です。ひみこのはがいーぜを意識
い し き

して、よくかんで食
た

べましょう。
金

18 南房総
みなみぼうそう

の春
はる

を代表
だいひょう

する食
た

べ物
もの

といえば、いちごです。おいしいいちごがた

くさんあります。品種
ひんしゅ

によって、味
あじ

のちがいもあります。自分
じ ぶ ん

好
ごの

みの味
あじ

の

品種
ひんしゅ

を探
さが

してみましょう。私
わたし

は甘味
あ ま み

と酸味
さ ん み

のバランスのよい紅
べに

ほっぺが好
す

きです。
月

※材料の都合により、献立を変更することがあります。　◆学校給食エネルギー摂取基準→幼稚園：490kcal　小学校(中学年)：650kcal　中学校：830kcal

※給食費3月分の振替は3月２5日（月）です。振替日の前日までに残高確認をお願いいたします。（幼稚園・小学校4500円、中学校5200円）

19 若竹
わかたけ

汁
じ る

は、わかめとたけのこの汁
し る

物
もの

です。新
し ん

わかめが出始
で は じ

める時期
じ き

とたけ

のこが出始
で は じ

める時期
じ き

は同
おな

じ春
はる

です。春
はる

の息吹
い ぶ き

を感
かん

じることのできる汁
し る

物
もの

に

なります。スーパーや道
みち

の駅
えき

などに行
い

くと、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を知
し

ることができ

ます。ぜひ、おうちの人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

に買
か

い物
もの

へ行
い

ってみましょう。
火

21 今日
き ょ う

で令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

の給食
きゅうしょく

が終
お

わります。給食
きゅうしょく

はみなさんの体
からだ

の成長
せいちょう

を考
かんが

え

て、栄養
えいよう

がしっかりとれるように考
かんが

えられています。今
いま

、食
た

べたものが未
みら

来
い

の体
からだ

を作
つ く

ります。来年度
ら い ね ん ど

もしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしま

しょう。
木


