
小

中

小

中　だんだんと春
はる

を感
かん

じる季節
きせつ

となりました。この1年
ねん

で

どの子
こ

も心身
しんしん

ともに成長
せいちょう

し、一段
いちだん

とたくましくなった様
よう

子
す

がうかがえます。日々
ひび

の給食
きゅうしょく

を通
とお

してそのサポート

ができていたらうれしいです。

カルシウムと鉄分
てつぶん

補給
ほ き ゅ う

に！

給食
きゅうしょく

レシピ　「カル鉄
てつ

サラダ」

　健康
けんこう

な体
からだ

は、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の積
つ

み重
かさ

ねで

す。今
いま

食
た

べている食事
しょくじ

は「未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

」を

つくるための土台
ど だ い

になることを忘
わす

れないで

くださいね。7日
なのか

は、卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い

給食
きゅうしょく

です。

たんぱくしつ ししつ しょくえん

Kcal ｇ ｇ ｇ

30.4 21.7

23.2 2.1

29.1

3 月

に
ち

よ
う

4 火
はちみつパン　ほうれんそうオムレツ パン　バター

マカロニ　さとう
こむぎこ

牛乳　たまご　だいず
レンズまめ　ぶたにく
ベーコン　ヨーグルト

  令和 7年3月　 こ ん だ て ひ ょ う 鴨川市学校給食センター

こんだてめい
おもなざいりょうとはたらき 学

　
年

えいようりょう

エネルギーとなる

24.2 18.1 1.6ごはん　おはなのハンバーグわふうレモンソース　 こめ　あぶら
さとう　さといも
ごま

牛乳　とうふ　とりにく
ちりめん　かつおぶし
うずらたまご　こんぶ

たまねぎ　にんじん
こんにゃく　だいこん
ごぼう　いんげん　レモン

体をつくる 体の調子を整える
エネルギー

小 618

やさいとうずらたまごのにもの　じゃこふりかけ　ひなあられ 中 798 2.1

ほうれんそう　にんじん
たまねぎ　トマト　エリンギ
もも　みかん　パイン

小 694 27.0

チリコンカン　ヨーグルトあえ 中 897 34.4 2.8

715 23.7 24.2 3.7

カルてつサラダ　ふくじんづけ 中 922 29.4 29.3

むぎごはん　ポークカレー こめ　むぎ
じゃがいも
ルウ　あぶら

牛乳　ぶたにく
ハム　ひじき
チーズ

にんじん　たまねぎ
グリンピース　にんにく
きゅうり　ふくじんづけ 4.7

5 水

7 金
わかめごはん　とりにくのマスタードやき こめ　クレープ

じゃがいも
マヨネーズ

牛乳　とりにく
ぶたにく　なると
わかめ

ブロッコリー　きゅうり
コーン　にんじん　ねぎ
だいこん　こまつな

26.3

ブロッコリーとポテトのサラダ　さわにわん　おいわいクレープ 中 898 32.8 31.6

6 木
コッペパン　チョコクリーム　やさいコロッケ パン　あぶら

ﾁｮｺｸﾘｰﾑ　ﾊﾞﾀｰ
じゃがいも　こめこ

牛乳　とりにく
ツナ

にんじん　たまねぎ　コーン
きりぼしだいこん　セロリ
きゅうり　ほうれんそう

小 687 22.4

小

2.9

きりぼしだいこんサラダ　こめこのクリームスープ 中 879 27.9 33.2 3.8

小 729 27.3 27.8 3.4

10 月
ごはん　ひじきのり　ぶりのたつたあげ こめ　あぶら

でんぷん
さとう

牛乳　ぶり　のり
あつあげ　ぶたにく
みそ　ヨーグルト

にんじん　たまねぎ
はくさい　たけのこ　ねぎ
しいたけ　こまつな

小 720 29.9 25.8 1.8

あつあげのみそいため　ヨーグルト 中 860 33.9 27.9 2.0

4.4

3.9

なのはなのツナマヨあえ　わかめとはるさめのスープ 中 825 37.2 37.6

セルフバーガー（コッペパン・ハンバーグ・チーズ） パン　さとう
マヨネーズ
ごま　はるさめ

牛乳　ぶたにく
とりにく　ツナ
わかめ　なると

なばな　にんじん
キャベツ　きゅうり
たまねぎ　しめじ　レモン 4.8

11 火

13 木
チーズパン　ウインナーたまごまき パン　あぶら

じゃがいも
バター　こめこ

牛乳　ウインナー
たまご　ぶたにく
いんげんまめ　ﾁｰｽﾞ

にんじん　キャベツ
もやし　こまつな
たまねぎ　パセリ

26.5
12 水

ごはん　とりにくのすだちだれ こめ　でんぷん
あぶら　ごま
さとう　さといも

牛乳　とりにく　みそ
とうふ　とうにゅう
だいず　ぶたにく

にんじん　だいこん
ごぼう　ほうれんそう
もやし　ねぎ　すだち

小 728 29.1

小 696 31.5 32.1

2.7

ナムル　ごじる 中 917 35.3 31.4 3.5

4.3

小 714 28.5 31.4 3.5

キャベツのソテー　じゃがいものポタージュ 中 877 34.2 36.7

1.8

◎ぎゅうにゅうは、まいにちつきます。
＊材料の都合により、献立を変更することがあります。

きじゅんえいようりょう

650
21.2～
32.5

14.5～
21.6

2.0
未満

14 金
小 654 29.1 19.2 1.5

こうやどうふのたまごとじ　きよみオレンジ 中 824 35.4 22.4

ごはん　マヒマヒフライ こめ　あぶら
さとう　パンこ

牛乳　シイラ
こうやどうふ
とりにく　たまご

にんじん　たまねぎ
しいたけ　いんげん
きよみオレンジ

869 33.0 30.3 3.4

830
27.0～
41.5

18.5～
27.6

2.5
未満

へいきんえいようりょう

695 27.2 25.4 2.7

※3月分の給食費口座引き落としは、

3月31日（月）です。口座の残高

確認をお願いいたします。

★ お知らせ ★

3日（月） ひなまつり献立

6日（木） 中学校3年（9年）生の

みなさんには、お祝いの

一つとして献立を変更して

お届けします。

「コッペパン・チョコクリーム」、

「やさいコロッケ・ソース」

↓

「 揚げパン」、「肉団子

（2コ）」を出します。

　3月
が つ

7日
な の か

（金
き ん

）　「卒業
そつぎょう

お祝
い わ

い給食
きゅうしょく

」　

ひじき（乾燥
かんそう

） 10ｇ

　酒
さけ

小
こ

さじ1/2

　砂糖
さ と う

小
こ

さじ1/3

　しょうゆ 小
こ

さじ1・1/3

　みりん 小
こ

さじ1/2

　水
みず

適宜
て き ぎ

きゅうり 小
しょう

1本
ぼん

にんじん 小１/4本
しょう ほん

スライスハム 2枚
まい

スライスチーズ 2枚
まい

りんご酢
す

小
こ

さじ２

サラダ油
あぶら

大
おお

さじ１

《材料
ざいりょう

（4人
にん

分
ぶん

）》

《作
つく

り方
かた

》

①　ひじきは水
みず

で戻
もど

してよく水洗
みずあら

いをする。

　　　鍋
なべ

にひじきと水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ煮
に

る。容器
よ う き

に入
い

れ変
か

え冷
さ

ます。

②　きゅうりは輪切
わ ぎ

りに、にんじんは千切り
せん ぎ      

にしてさっとゆでた後
あと

、

　　　ひろげて冷
さ

ます。

③　ハムは細切
ほそ ぎ  

りにする。スライスチーズは角切
かく ぎ

りにする。

　　　（小
ちい

さくちぎってもいいです。）

④　リンゴ酢
す

とサラダ油
あぶら

をよく混
ま

ぜて、①、②、③を入
い

れ和
あ

える。


