
あじのさんが焼
や

き
オイスターソース

炒
いた

め

みかん

(ダブル

マーコット)

　主食
しゅしょく

　第
だい

３位
い

　ナン、汁物
しるもの

・煮物
に も の

　第
だい

２位
い

　カレー、副菜
ふくさい

第
だい

１位
い

　フルーツポンチです。フルーツポンチはサクランボ

ゼリー(赤
あか

)、ナタデココ(白
しろ

)、パイン(黄
き

)を使
つか

ってカラフル

にしました。

27.4 18.0

710 33.2 20.8

747 25.5 32.3

966 32.3 38.4

25.0

611 24.6 18.6

787 31.6 22.9

23.0 19.3

29.9

592

820

小学校
しょうがっこう

619

小学校
しょうがっこう

25.9

小学校
しょうがっこう

15.8

中学校
ちゅうがっこう

768

中学校
ちゅうがっこう

33.2

中学校
ちゅうがっこう

19.0

1

★ひな祭
まつ

り献立
こんだて

★3月
がつ

3日
か

はひな祭
まつ

りです。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

う行事
ぎょうじ

で、「桃
もも

の節句
せ っ く

」ともいいます。桃
もも

の

花
はな

やひな人形
にんぎょう

をかざり、ひしもちやひなあられなどを食
た

べて

お祝
いわ

いします。今日
き ょ う

は、ちらし寿司
ず し

とひしもちです。

金
きん

白菜
はくさい

のおかか和
あ

え ひしもちちらし寿司
ず し

ゆばのすまし汁
じる

さわらの塩焼
し おや

き

ぎゅうにゅう　ゆば
ちらしかまぼこ　とう
ふ　さわら　かつおぶ
し

ごはん　さけ　さとう
ごまあぶら　ひしもち

えだまめ　とうもろ
こし　にんじん　ほ
ししいたけ　たまね
ぎ　はねぎ　はくさ
い　こまつな

令和
れ い わ

６年
ね ん

３月
が つ

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

 目標
  もくひょう

＞　1年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

ろう
＜発行＞上郡町学校給食センター
〒678-1232　上郡町竹万2318番地
 TEL:(0791)-57-3633    FAX:(0791)-52-0399

給食費
き ゅ う し ょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

： ４月
が つ

 １日
に ち

（月
げ つ

）

献立名(こんだてめい) たべもののはたらき 栄養価（えいようか）

おかず

汁(しる)・煮物(にもの) 主菜(しゅさい) 副菜（ふくさい）

日
ひ

にち スプーン 今日
き ょ う

の一口
ひとくち

メモ
主食
しゅしょく その他

た

（デザート等
など

）

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる食
た

べもの

（緑
みどり

）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

脂質
ししつ

(g)

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)
牛乳
ぎゅうにゅう　

　ご協力
きょうりょく

いただきありがとうございました。

火
か

4 ○

　汁物
しるもの

・煮物
に も の

　第
だい

３位
い

　マーボー豆腐
ど う ふ

がランクインです。

マーボー豆腐
ど う ふ

は、中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

で生
う

まれた料理
り ょ う り

です。四川料
しせんりょう

理
り

は、とうがらしなどの香
こう

しん料
りょう

を使
つか

った、からい味付
あ じ つ

けが

特
と く

ちょうです。

ご飯
はん

マーボー豆腐
ど う ふ 春巻

は る ま

き

(小
しょう

１こ　中
ちゅう

２こ)

切干大根
きりぼしだいこん

の

ソース炒
いた

め

ひしもち

(高小
たかしょう

)
月
げつ

5

　汁物
しるもの

・煮物
に も の

　第
だい

１位
い

 ラーメンがランクインです。ラーメン

は、中国発
ちゅうごくはっ

しょうですが、みそラーメン、とんこつラーメ

ン、つけめんなど、味
あじ

やスタイルが日本
にほん

独自
ど く じ

に発展
はってん

していき

ました。今日
き ょ う

は、塩
しお

ラーメンにしました。

ご飯
はん

塩
しお

ラーメン

水
すい

6 ○

　主菜
しゅさい

　第
だい

１位
い

　毎年
まいとし

リクエストで人気
にん き

ナンバー1　とり肉
にく

の

レモン漬
づ

けです。レモンが入
はい

ったあま酸
ず

っぱいたれがおいし

さの秘密
ひみつ

です。もともとは赤穂市
あ こ う し

の人気
にん き

献立
こんだて

でした。作
つく

り方
かた

ものせているので、おうちでも作
つく

ってみてくださいね。

ご飯
はん

コンソメスープ とり肉
にく

のレモン漬
づ

け ポテトサラダ
お祝
いわ

いゼリー

(中学校
ちゅうがっこう

)

7 木
もく

　今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「１年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

ろう」で

す。好
す

きな給食
きゅうしょく

はできましたか？苦手
にがて

な物
もの

を少
すこ

しでも食
た

べら

れるようになりましたか？日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

についても、ふり

返
かえ

ってみましょう。

ご飯
はん キャベツの

塩
しお

こんぶ和
あ

え

豚肉
ぶたにく

の

にんにくみそ焼
や

き
しいたけのみそ汁

しる

687 30.7

561

28.0

ナン　じゃがいも　カ
レールウ　あかワイン
あぶら　こめこ　こめ
このパンこ　さくらん
ぼゼリー8 金

きん
○ 米粉

こ め こ

のトンカツ フルーツポンチナン カレー

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

、中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。

３月
がつ

の給食
きゅうしょく

は、６年生
ねんせい

のみなさんに、もう一度
い ち ど

食
た

べたいメニューを聞
き

き、

リクエストが多
おお

かったメニューを取
と

り入
い

れています。

たまねぎ　にんじん
はねぎ　にんにく
しょうが　キャベツ
きりぼしだいこん

ぎゅうにゅう　ぶたに
く　とうふ　みそ　は
るまき

たまねぎ　にんじん
グリンピース　にん
にく　トマト　パイ
ナップル　もも　ナ
タデココ

キャベツ　にんじん
しろねぎ　とうもろ
こし　しょうが　た
まねぎ　チンゲンサ
イ　にんにく　ダブ
ルマーコット

キャベツ　たまねぎ
にんじん　セロリ
パセリ　れもんか
じゅう　きゅうり

たまねぎ　にんじん
しいたけ　はねぎ
しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり

ごはん　みりん　あぶ
ら　じゃがいもでんぷ
ん　さとう

ごはん　こめこちゅう
かめん　ごまあぶら
さとう　みりん　じゃ
がいもでんぷん　あぶ
ら

ごはん　さけ　こめこ
じゃがいもでんぷん
さとう　あぶら　じゃ
がいも　マヨネーズ
おいわいいちごゼリー

ごはん　さけ　さとう
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　ぶたに
く　あじのさんがやき
ポークウインナー

ジョア　とりにく　ハ
ム

ぎゅうにゅう　とうふ
あぶらあげ　みそ　ぶ
たにく　しおこんぶ

ぎゅうにゅう　ぎゅう
にく　とうにゅうク
リーム　ぶたにく

～　材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

)　～

鶏肉
とりにく

400ｇ ①　☆の材料
ざいりょう

を混
ま

ぜ中火
ちゅうび

にかけとろみがついたら

片栗粉
かたくりこ

適量
てきりょう

　　★のレモン果汁
かじゅう

を加
くわ

えたれを作
つく

る。

塩
しお

少々
しょうしょう

②　一口
ひとくち

大
だい

(約
やく

20g)にカットした鶏肉
とりにく

に塩
しお

コショウをし

こしょう 少々
しょうしょう

　　片栗粉
かたくりこ

をまぶし油
あぶら

できつね色
いろ

になるまで揚
あ

げる。

揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

③　揚
あ

がった鶏肉
とりにく

と①のたれをからめて完成
かんせい

！

☆しょうゆ 大
おお

さじ１

☆さとう 大
おお

さじ３ ※レモン果汁
かじゅう

を加
くわ

えてすぐに火
ひ

を止
と

めると

☆水
みず

少々
しょうしょう

　レモンのさわやかな香
かお

りが残
のこ

ります。

★レモン果汁
かじゅう

大
おお

さじ２

～　作
つく

り方
かた

　～
～　材料

ざいりょう

(4人分
にんぶん

)　～

とりひき肉
にく

80ｇ ①　しょうが、にんにく、にんじんはみじん切
ぎ

り、

にんにく １かけ 　　ねぎは小口
こぐち

切
ぎ

りにする。

しょうが １かけ ②　フライパンにサラダ油
あぶら

をひき、しょうが、とりひき肉
にく

を

にんじん 20ｇ 　炒
いた

め、にんじんを加
くわ

える。にんじんに火
ひ

が通
とお

ったら☆の

ねぎ 30ｇ 　調味料
ちょうみりょう

で味付
あじつ

けをし、ねぎを加
くわ

え火
ひ

を止
と

める。

ひきわり納豆
なっとう

２パック ③　具材
ぐざい

のあら熱
ねつ

がとれたらひきわり納豆
なっとう

と混
ま

ぜ、ごま油
あぶら

サラダ油
あぶら

少々
しょうしょう

　を加
くわ

えると完成
かんせい

！

☆しょうゆ 小
こ

さじ２ ※お好
この

みで、タバスコや一味
いちみ

唐辛子
とうがらし

を加
くわ

えてアクセントに

☆さとう 小
こ

さじ1/2

☆さけ 小
こ

さじ1/2

★ごま油
あぶら

少々
しょうしょう

～　作
つく

り方
かた

　～

(マスカット)

スタミナ納豆
なっとう

とり肉
にく

のレモン漬
づ

け

主食
しゅしょく

汁
しる

・煮物
に も の

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

1位
い

きなこ揚
あ

げパン ラーメン とり肉
にく

のレモン漬
づ

け フルーツポンチ

2位
い

ご飯
はん

カレー 照
て

り焼
や

きチキン スタミナ納豆
なっとう

3位
い

ナン マーボー豆腐
どうふ

とり肉
にく

のから揚
あ

げ 大学
だいがく

いも

人気
にんき

メニューの作
つく

り方
かた

です。

作
つく

ってみてね！



令和
れ い わ

６年
ね ん

３月
が つ

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

 目標
  もくひょう

＞　1年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

ろう
＜発行＞上郡町学校給食センター
〒678-1232　上郡町竹万2318番地
 TEL:(0791)-57-3633    FAX:(0791)-52-0399

給食費
き ゅ う し ょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

： ４月
が つ

 １日
に ち

（月
げ つ

）

20.0

※　食材調達や調理器具の故障などにより献立を変更する場合があります。
　献立変更に伴い、献立表に記載のないアレルギーの心配のない食材(米粉餃子、米粉メンチカツなど)や調味料(しょう油、砂糖など)を急きょ使用する場合がありますが、ご理解の程よろしくお願いいたします。

すき焼
や

き

　副菜
ふくさい

　第
だい

３位
い

　大学
だいがく

いもです。毎年
まいとし

上位
じょうい

にランクインする

人気
にん き

のメニューです。大学
だいがく

いもは、一口大
ひとくちだい

に切
き

ったさつまい

もを油
あぶら

で揚
あ

げ、みつをからめた料理
り ょ う り

です。

米粉
こ め こ

の

クリームシチュー

　副菜
ふくさい

　第
だい

２位
い

　スタミナ納豆
なっとう

です。毎年
まいとし

上位
じょうい

にランクイン

する人気
にん き

のメニューです。納豆
なっとう

のにおいを少
すく

なくするため

に、ひき肉
にく

やにんにく、しょうが、ごま油
あぶら

が入
はい

っているの

で、食
た

べやすくなっています。

ご飯
はん

　とびうおは、胸
むな

びれをいっぱいに広
ひろ

げ、海
うみ

の上
うえ

を鳥
と り

のよう

に飛
と

びます。飛行
ひ こ う

きょりは100ｍ～200ｍ、海面
かいめん

から飛
と

び上
あ

が

る高
たか

さは５ｍに達
たっ

することもあります。新
あたら

しい学年
がくねん

に向
む

け、

とびうおのように飛
と

び出
だ

しましょう。

栄養価（えいようか）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

さけのバジル焼
や

きご飯
はん

春雨
はるさめ

サラダ 大学
だいがく

いも

中学校
ちゅうがっこう

35.5

中学校
ちゅうがっこう

18.9

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

脂質
ししつ

(g)

中学校
ちゅうがっこう

727

はくさい　たまねぎ
いとこんにゃく　し
ろねぎ　にんじん
もやし　レタス　と
うもろこし

ごはん　さとう　さけ
みりん　さつまいも
あぶら　じゃがいもで
んぷん　はるさめ　わ
ふうドレッシング

ぎゅうにゅう　ぎゅう
にく　やきどうふ　と
りにく

おかず

汁（しる）・煮物(にもの)

小学校
しょうがっこう

566

小学校
しょうがっこう

28.6

小学校
しょうがっこう

16.3

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　グ
リンピース　バジル
キャベツ　ブロッコ
リー

ごはん　じゃがいも
こめこ　オリーブオイ
ル

ぎゅうにゅう　とりつ
くね　とうにゅう　と
うにゅうクリーム　サ
ケ　ベーコン

21 ○

　ナンは、小麦粉
こ む ぎ こ

・塩
しお

・水
みず

・こう母
ぼ

で作
つく

られるパンの仲間
なかま

で

す。タンドゥールと言
い

われるツボのようなかまの内側
うちがわ

に、う

すくのばした生地
き じ

をはり付
つ

けて、焼
や

いて作
つく

ります。

ナン

(中学校
ちゅうがっこう

)

カレー

(中学校)

メンチカツ

(中学校)

イタリアンサラダ

(中学校)

月
げつ

日
ひ

にち スプーン

水
すい

12 火
か

15 金
きん

○

キャベツとベーコン

の炒
いた

めもの

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）
主食
しゅしょく

とびうおのフライ
ほうれん草

そう

の

ごま和
あ

え

ご飯
はん

木
もく

642

812

★給食
きゅうしょく

クイズ★にしんの別名
べつめい

をなんというでしょうか。

①魚
さかな

の王様
おうさま

　②春
はる

告
つげ

魚
うお

　③海
うみ

の宝石
ほうせき

ご飯
はん

月
げつ

とり肉
にく

のり塩
しお

から揚
あ

げ 米粉
こ め こ

マカロニサラダ
お祝
いわ

いゼリー

(小学校
しょうがっこう

)
827

アレルギー食材対応献立です。

にしんのあまから れんこんきんぴら

たまねぎ　にんじん
グリンピース　にん
にく　トマト　キャ
ベツ　きゅうり　と
うもろこし

カミカミ献立です。＜月平均栄養価(小学生)＞　エネルギー　634kcal　　たんぱく質　26.1g　脂質　21.5g

＜月平均栄養価(中学生)＞　エネルギー　806.8kcal　　たんぱく質　32.3g　脂質　25.6g

野菜
や さ い

グラタン

照
て

り焼
や

きチキン
キャベツとコーンの

サラダ

とりじゃが

ミネストローネ

スタミナ納豆
なっとう

ぎゅうにゅう　ベーコ
ン　とりにく

ぎゅうにゅう　たまご
ぶたにく　やさいグラ
タン　とりにく　ひき
わりなっとう

21.1604 25.3

その他
た

（デザート等
など

）

34.3

676 26.6

25.0

ごはん　こめこマカロ
ニ　じゃがいも　さと
う　みりん　マヨネー
ズ

ぎゅうにゅう　とりに
く　とびうお

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる食
た

べもの

（緑
みどり

）

33.1 22.7

648 26.8

661 25.0 18.9

852 31.5 21.8

818

24.7

23.7

32.5

28.3

631 24.3 24.2

834 30.7 30.7

31.2 26.8

23.4

33.0799

19 火
か

★お祝
いわ

い献立
こんだて

★小学校給食最終日
しょうがっこうきゅうしょくさいしゅうび

、主菜
しゅさい

　第
だい

３位
い

　とり肉
にく

の

から揚
あ

げです。今日
き ょ う

は、下味
したあじ

を付
つ

けて揚
あ

げたとり肉
にく

に、青
あお

の

りと塩
しお

をまぶしています。青
あお

のりの風味
ふうみ

を楽
たの

しみながら食
た

べ

てみてね。

ご飯
はん 豆腐

と う ふ

とこまつなの

みそ汁
しる

14 木
もく

○

　主菜
しゅさい

　第
だい

２位
い

　照
て

り焼
や

きチキンがランクインです。照
て

り焼
や

きは日本
にほん

の調理法
ちょうりほう

で、しょうゆや砂糖
さ と う

をつけながら、肉
にく

や魚
さかな

を焼
や

きます。世界的
せかいてき

にも「テリヤキ」と言
い

われています。

ご飯
はん

18 米粉
こ め こ

うどん

かきたま汁
じる

769 30.7

11 ○

★食育
しょくいく

の日
ひ

★毎月
まいつき

19日
にち

が食育
しょくいく

の日
ひ

です。今月
こんげつ

は、キャベツと

レタスです。キャベツはもともと観賞用
かんしょうよう

として伝
つた

わりまし

た。レタスは白
しろ

い液体
えきたい

を出
だ

すことから、日本
にほん

では、チシャ菜
な

と呼
よ

ばれていました。食育
しょくいく

だよりもみてね。

13

　　　今日
き ょ う

の一口
ひ と く ち

メモ

たべもののはたらき献立名(こんだてめい)

ご飯
はん

ごはん　じゃがいも
さとう　さけ　こめこ
こめこのパンこ　あぶ
ら　ごま　ごまあぶら

たまねぎ　いとこん
にゃく　にんじん
グリンピース　もや
し　ほうれんそう

たまねぎ　セロリ
にんにく　トマト
えだまめ　キャベツ
にんじん　きゅうり
とうもろこし

たまねぎ　にんじん
しめじ　こまつな
しょうが　にんにく
はねぎ

たまねぎ　にんじん
しいたけ　はねぎ
しょうが　れんこん
こんにゃく

たまねぎ　にんじん
はねぎ　キャベツ
きゅうり

ぎゅうにゅう　ぎゅう
にく　とうにゅうク
リーム　ミンチカツ

ナン　じゃがいも　カ
レールウ　あかワイン
あぶら　イタリアンド
レッシング

ごはん　さけ　こめこ
じゃがいもでんぷん
あぶら　こめこマカロ
ニ　マヨネーズ　おい
わいいちごゼリー

ごはん　こめこめん
みりん　あぶら　さと
う

ごはん　さけ　じゃが
いもでんぷん　さとう
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　とりに
く　あぶらあげ　にし
ん　ぎゅうにく　ひら
てん

ジョア　とうふ　あぶ
らあげ　みそ　とりに
く　あおのり　まぐろ
フレーク

(プレーン)

こたえ：②春
はる

の産卵
さんらん

時期
じき

に、北海道
ほっかいどう

沿岸
えんがん

に現
あらわ

れるからです。



上郡町学校給食センター

1
ちらしずし

ぎゅうにゅう

ゆばのすましじる

さわらのしおやき

はくさいのおかかあえ

ひしもち

4 5 6 7 8
ごはん ごはん ごはん ごはん ナン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ジョア ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーどうふ しおラーメン コンソメスープ しいたけのみそしる カレー

はるまき あじのさんがやき とりにくのレモンづけ ぶたにくのにんにくみそやき こめこのトンカツ

きりぼしだいこんのソースいため オイスターソースいため ポテトサラダ きゃべつのしおこんぶあえ フルーツポンチ

ダブルマーコット

11 12 13 14 15
ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめこクリームシチュー すきやき とりじゃが ミネストローネ かきたまじる

さけのバジルやき だいがくいも とびうおのふらい てりやきチキン やさいグラタン

キャベツとベーコンのいためもの はるさめサラダ ほうれんそうのごまあえ キャベツとコーンのサラダ スタミナなっとう

18 19 20 21 22
ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ジョア

こめこうどん とうふとこまつなのみそしる

にしんのあまから とりにくのりしおからあげ

れんこんきんぴら こめこマカロニサラダ

おいわいゼリー

25 26 27 28 29

上郡町学校給食センター

令和６年 ３月　献　立　表
月 火 水 木 金

しゅうぶん ひ
しゅうりょうしきそつぎょうしき


