
ごはん 米

ビビンバの具 油　砂糖　 牛肉 人参　もやし　ほうれん草　にんにく 濃口しょうゆ　塩　みりん

甘酢団子（小１・中２個） たれ付き肉団子

わか玉スープ 油　でん粉 鶏卵　かまぼこ　わかめ 玉ねぎ　白菜 中華スープ　淡口しょうゆ　塩

ごはん 米

豆腐ハンバーグ でん粉 豆腐ハンバーグ えのきたけ　ぶなしめじ コンソメ　こしょう　濃口しょうゆ

ちりめんふりかけ 油　砂糖 ちりめんじゃこ　わかめ こまつな みりん　濃口しょうゆ

じゃがいものそぼろ煮 じゃがいも　こんにゃく　砂糖
でん粉　油

牛ひき肉
ひきわり大豆

玉ねぎ　人参　枝豆 だしパック　濃口しょうゆ　酒　みりん

米粉パン 米粉パン

三色サラダ 白ごま 魚肉ソーセージ 切干大根　菜の花 和風ごまドレッシング

クリームシチュー じゃがいも　油　シチュールウ 鶏肉 玉ねぎ　人参　グリンピース 塩　こしょう

フルーツゼリー アレンジゼリー（もも） ミックスフルーツ

ごはん 米

さばの竜田揚げ 油 さばでん粉付き 塩

ひじき煮 砂糖　油 ひじき 人参　れんこん　枝豆 濃口しょうゆ　だしパック

にゅうめん そうめん かまぼこ　うす揚げ にんじん　玉ねぎ　青ねぎ だしパック　淡口しょうゆ　塩

減量パン パン

ウインナー（小１・中2本） あらびきチキンウインナー

ツナサラダ ツナ きゅうり　人参 フレンチドレッシング

ナポリタン 油　スパゲティ　砂糖 ショルダーベーコン 玉ねぎ　人参　青ピーマン　コーン コンソメ　トマトピューレ　塩　こしょう
トマトケチャップ　ウスターソース

ごはん 米

揚げ餃子（小２・中3個） 油 ぎょうざ

春雨サラダ 春雨 ロースハム チンゲンサイ 中華ドレッシング

中華スープ 油 かまぼこ 白菜　にんじん　もやし　青ねぎ 中華スープ　塩

ごはん 米

鯛の塩焼き 真鯛 塩

小松菜の煮浸し 油　砂糖 平天 小松菜 だしパック　濃口しょうゆ

さつま汁 突きこんにゃく　さつまいも 木綿豆腐　米みそ 大根　人参　青ねぎ だしパック

パン（切り込み） パン

セルフドッグメンチカツ 油 棒メンチカツ ウスターソース

キャベツソテー 油 キャベツ 塩　こしょう

マカロニスープ 　　　　じゃがいも
　　　　マカロニ　油

チキンウインナー 玉ねぎ　人参　セロリー　パセリ コンソメ　淡口しょうゆ
こしょう　塩　カレー粉

卒業お祝いデザート（単配） お祝いイチゴゼリー

わかめごはん 米 わかめごはんの素

厚焼き玉子 厚焼き玉子

大根のおかか和え 味付けおかか 切干大根　小松菜　人参

奈良のっぺ 里芋　突きこんにゃく
砂糖　でん粉

鶏肉　がんもどき　竹輪 ごぼう　大根　人参 濃口しょうゆ　だしパック

パン パン

豆腐ナゲット（小２・中3個） 油 ふんわり野菜揚げ

ブロッコリーソテー 油 ショルダーベーコン ブロッコリー　人参 淡口しょうゆ　コンソメ

ハッシュドビーフ 油　じゃがいも　ハヤシルウ 牛肉 玉ねぎ　人参　グリンピース
マッシュルーム

塩　こしょう

ごはん 米

春巻き 油 野菜春巻き

ナムル 切干大根　もやし　ほうれん草 ねぎごまドレッシング

ごぼうとしょうがの
　　　　　　中華スープ

油 木綿豆腐 ごぼう　しょうが　人参
玉ねぎ　青ねぎ

中華スープ　塩　こしょう
淡口しょうゆ

ごはん 米

おろしハンバーグ ハンバーグ 大根おろし ぽん酢

チンゲンサイの炒め物 油 チンゲンサイ　コーン こしょう　コンソメ　塩

白菜のうま煮 油　でん粉 竹輪　厚揚げ　ツナ 白菜　玉ねぎ　人参
たけのこ　干ししいたけ

こしょう　塩　中華スープ
濃口しょうゆ　酒

パン パン

オムレツデミグラソース 砂糖 オムレツ デミグラスソース　ウスターソース
トマトケチャップ　みりん

ささみとアスパラのサラダ ささみ アスパラガス 青じそドレッシング
ミートボールのケチャップ煮 じゃがいも　砂糖　油 肉団子 キャベツ　玉ねぎ　人参　青ピーマン

ぶなしめじ　パセリ
コンソメ　トマトケチャップ
トマトピューレ　塩

ごはん 米

鶏の照り焼き 鶏肉照焼

れんこんのきんぴら 突きこんにゃく　砂糖　油 平天 れんこん 濃口しょうゆ　みりん　だしパック

みそ汁 うす揚げ　木綿豆腐　米みそ 玉ねぎ　人参　ぶなしめじ
えのきたけ　青ねぎ

だしパック

減量パン パン

ボロニアカツ 油 ボロニアカツ

たけのこの青のり炒め 油 竹輪　青のり たけのこ　人参 濃口しょうゆ　塩

焼きそば 焼きそば麺　油 豚肉　 キャベツ　人参　玉ねぎ ウスターソース　トンカツソース
塩　こしょう

ごはん 米

しゅうまい（小２・中3個） コーンしゅうまい

プルコギ ごま油　砂糖 牛肉 にんじん　玉ねぎ　切干大根
にら　にんにく

濃口しょうゆ　塩　みりん

えびボールスープ 油 えびボール　豆腐 にんじん　チンゲンサイ　玉ねぎ 中華スープ　淡口しょうゆ　こしょう

ごはん 米

チキンカレー 　　じゃがいも
　　カレールウ　油

鶏肉 玉ねぎ　人参　 ウスターソース　濃口しょうゆ
カレー粉　塩　こしょう

福神漬け 福神漬け

フレンチサラダ キャベツ　人参　小松菜 フレンチドレッシング

656kcal
27.6g
20.0g

680kcal
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684kcal
23.9g
26.8g
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671kcal
19.1g
14.2g
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23日
（火）

753kcal
21.6g
16.1g
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19日
（金）

851kcal
28.8g
32.1g

22日
（月）

813kcal
27.1g
23.4g

17日
（水）

797kcal
32.8g
22.7g

18日
（木） 742kcal

30.2g
17.9g

15日
（月）

772kcal
18.7g
22.3g

16日
（火）

769kcal
28.4g
17.9g

11日
（木）

748kcal
28.1g
14.3g

12日
（金）

914kcal
30.0g
28.8g

673kcal
24.8g
13.5g

712kcal
24.0g
30.5g

714kcal
17.5g
21.2g

701kcal
25.5g
17.1g

9日
（火）

718kcal
29.0g
14.4g

10日
（水）

828kcal
28.7g
26.2g

647kcal
20.2g
12.4g

658kcal
27.3g
13.6g

697kcal
24.7g
23.2g

5日
（金）

807kcal
36.2g
22.3g

8日
（月）

739kcal
23.5g
13.9g

3日
（水）

820kcal
29.4g
25.1g

4日
（木）

839kcal
23.5g
13.9g

656kcal
24.0g
21.0g

762kcal
25.7g
23.4g

618kcal
27.3g
17.8g

1日
（月）

770kcal
26.5g
22.8g

2日
（火）

823kcal
32.4g
17.4g

御所市学校給食センター

　※毎日の牛乳は、赤のグループです。

日付 献立名 黄 赤  緑 調味料など
中学生
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

小学生
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
脂質

688kcal
23.6g
20.0g

736kcal
28.8g
16.0g

3月分 献立表



　朝晩の冷え込みが和らいで、春の訪れを感じることができます。
今年度は「新しい生活様式」という事で、給食時間の過ごし方も変化がありました。
仲間と一緒に話を楽しみながら食べるということは難しかったですが、給食を食べることで体だけでなく心も成長したのではないのでしょうか。
いまの学級の仲間や先生と、残り少ない給食の時間を「みんなと一緒に食べている」という気持ちを忘れず過ごしてください。

この一年間の給食をふりかえって　　　　　　　　の中に、よくできたことに〇、ときどきできたことに△、できなかったことに×をつけましょう。

1年間の給食をふりかえろう

3月 給食だより

給食の前にしっかりと

手洗いをした

手を洗う時、配ぜんを

する時は、前の人と

間かくを開けてならんだ

給食当番の身じたくは

きちんとできた

食べるとき以外は

マスクをしていた

「いただきます」

「ごちそうさまでした」の

あいさつができた

前を向いて

しずかに食べるこ

とができた

よくかんで

味わって食べる

ことができた

自分が必要な量を

意識して、なるべく残さず

食べられた

給食を通して

季節の食べ物や

年中行事について

知れた

給食を通して

地域で採れた食べ物や

地域の食事を知れた


