
ご家庭でのお弁当作りにも
この献立表をご活用ください。

はスプーンがあると
食べやすい日を示しています。

は新メニューは玄米ごはん，は麦ごはん（火・木曜日），牛乳が
（138kcal）

つきます。毎日༧໿γεςϜͰ͸೔ʑのཱݙʹ
栄養ڭ་͔Βのίϝϯτ΋͍ͯͤࡌ·͢ʂ
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※献立は，諸事情により一部変更する場合があります。
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　༧໿システϜのクレジットܾࡁや，コンビニ෷ࠐථのバーコードをిࢠマωー
　（-*/& 1BZ，1BZ B なͲ）でಡみऔってܾࡁができます。
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9日 牛肉

牛肉とごぼうのしぐれ煮牛肉とごぼうのしぐれ煮

11日 太刀魚
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太刀魚フライのトマトソースかけ太刀魚フライのトマトソースかけ
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16日 さごし

さごしの西京焼きさごしの西京焼き
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国の緊急対策
事業を活用して，

京都府産の
和牛を使って

います。
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「ミートスパゲティ」は
新献立です。
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カルシウムや
鉄の豊富な

ひじきと
高野豆腐を

組み合わせて
います。

「豚たま丼の具」は
ご飯にのせて
食べましょう。

パリパリ春雨は，
えびチリと一緒に

食べましょう。
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「コーンとツナの
ふんわり揚げ」は，
ひとつひとつ丸めて

揚げています。

「ヒレカツ」をのせて，
カツカレーにして

食べることが出来ます。
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京都府産の

牛肉です。
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白みそ，料理酒，しょうゆなど
で下味をつけたさごしを

しっとりと焼き上げてから，
みそだれをかけて
仕上げています。
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太刀魚フライは
骨ごと食べられます。

よくかんで
食べましょう。

た  ち うお
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和（なごみ）献立

「ビビンバ」は
ご飯にのせて
食べましょう。
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「ちらしずし」に，
「さばそぼろ」と「いり卵」を
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京都府舞鶴産の

太刀魚です。
た   ち  う お 京都府舞鶴産の

さごしです。

コーンの甘みで，
ひじきを

食べやすく
仕上げています。

ビタミン B１の
豊富な豚肉と
大豆を組み

合わせています。



令和３年３
月

ご飯：394kcal 精白米

ハッシュドビーフ（レトルト）：187kcal

コーンとツナのふんわり揚げ：86kcal 木綿豆
腐,おから,コーン,まぐろフレーク,小麦粉,食
塩,こしょう,（淡）醤油,豆乳,ひまわり油

キャベツのソテー：23kcal キャベツ,人参,ひま
わり油,食塩,こしょう

カリフラワーのバターいため：17kcal カリフラ
ワー,バター,食塩,こしょう

じゃがいものソテー：22kcal じゃがいも,ひま
わり油,食塩,こしょう,（淡）醤油

１日 (月) 867kcal
麦ご飯：355kcal 精白米,米粒麦

鮭
さけ

のグリル：87kcal さけ,食塩,こしょう,オリー
ブ油

大根葉のごま油いため：24kcal 大根葉,ごま油,
砂糖,（淡）醤油,本みりん

ミートスパゲティ：128kcal セモリナスパゲティ,
食塩,豚ひき肉,玉ねぎ,人参,ひまわり油,小麦
粉,トマトケチャップ,ホールトマト,ウスター
ソース,こしょう

もやしの煮浸し：51kcal 油揚げ,砂糖,本みりん,
（淡）醤油,削り節,太もやし

和風ピクルス：16kcal きゅうり,人参,赤しそふ
りかけ,白ごま,砂糖,食塩,（濃）醤油,りんご酢

２日 (火) 799kcal
ちらしずし：387kcal 精白米,ちらしずしの具,

食塩,米酢,本みりん

豆腐ハンバーグ：63kcal

野菜のせん切りいため：27kcal キャベツ,人参,
玉ねぎ,ひまわり油,食塩,こしょう

さばそぼろ：75kcal さば水煮,三温糖,本みりん,
料理酒,（濃）醤油

いり卵：77kcal スクランブルエッグ,卵,食塩,こ
しょう,ひまわり油,片栗粉

じゃがいものあっさり煮：34kcal じゃがいも,
本みりん,三温糖,（淡）醤油,削り節

わかめとささみの酢みそあえ：23kcal わかめ,
鶏ささ身,人参,白みそ,米酢,本みりん,砂糖,
食塩

三色ゼリーB：45kcal

３日 (水) 869kcal
麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

塩こうじ豚のグリル：162kcal 豚もも肉,塩こう
じ,（濃）醤油,料理酒,砂糖,食塩,こしょう,
ガーリックパウダー,ひまわり油

ほうれん草とコーンのソテー：29kcal ほうれ
ん草,コーン,ひまわり油,こしょう,（淡）醤油

ひじきと高野豆腐の煮物：97kcal ひじき,高野
豆腐,油揚げ,人参,砂糖,本みりん,（濃）醤油,

（淡）醤油,削り節

きのこのマリネ：18kcal エリンギ,本しめじ,玉
ねぎ,オリーブ油,砂糖,食塩,こしょう,りんご
酢

こんにゃくの南蛮いため：18kcal 板こんにゃく,
白ごま,ごま油,米酢,（濃）醤油,砂糖,とうがら
し粉,削り節

４日 (木) 852kcal
ご飯：394kcal 精白米

えびチリ：184kcal むきえび,料理酒,卵,小麦粉,
片栗粉,ひまわり油,にんにく,しょうが,白ね
ぎ,トマトケチャップ,トウバンジャン,砂糖,

（濃）醤油,米酢,チキンスープ

パリパリ春雨：28kcal はるさめ,ひまわり油

切干大根と小松菜のナムル：44kcal 切干大根,
人参,小松菜,ごま油,砂糖,（淡）醤油,米酢

かぼちゃの煮付け：51kcal 西洋かぼちゃ,三温糖,
（淡）醤油,本みりん,削り節

肉みそ：60kcal 大豆水煮,豚ひき肉,赤みそ,砂
糖,ひまわり油,白ごま

５日 (金) 899kcal

玄米ご飯：393kcal 精白米,発芽玄米

カレー（レトルト）：194kcal

ヒレカツ：59kcal ヒレカツ,ひまわり油

小松菜のごまいため：18kcal 小松菜,白ごま,ひ
まわり油,本みりん,（淡）醤油

キャベツと人参の甘酢煮：17kcal キャベツ,人
参,しょうが,砂糖,食塩,（淡）醤油,米酢

人参のごまあえ：28kcal 人参,白ごま,ひまわり
油,料理酒,（濃）醤油,本みりん

８日 (月) 847kcal
麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鰈
かれい

の煮付け：93kcal かれい,砂糖,本みりん,料
理酒,（濃）醤油,（淡）醤油,削り節

大根葉のおかかいため：24kcal 大根葉,花かつ
お,本みりん,（淡）醤油,ひまわり油

牛肉とごぼうのしぐれ煮：77kcal 牛肉,ごぼう,
糸こんにゃく,人参,しょうが,三温糖,本みり
ん,料理酒,（濃）醤油

白菜のゆず風味：9kcal 白菜,（淡）醤油,削り節,
ゆず果汁

茎わかめのいため物：7kcal 茎わかめ,しょうが,
ひまわり油,（淡）醤油,砂糖,削り節

９日 (火) 738kcal
じゃこひじきご飯：369kcal 精白米,じゃこひじ

きご飯の素,かつおだし

鶏肉のから揚げ：219kcal 鶏もも肉,食塩,こしょ
う,料理酒,ガーリックパウダー,片栗粉,小麦
粉,ひまわり油

菜の花のいため物：19kcal 菜の花,ほうれん草,
人参,ひまわり油,洋からし,（淡）醤油,砂糖

高野豆腐と野菜の煮物：92kcal 高野豆腐,人参,
干ししいたけ,三温糖,本みりん,（淡）醤油,
削り節

黒蜜きなこだんご：80kcal 白玉だんご,三温糖,
黒砂糖,片栗粉,（濃）醤油,きな粉

大根の甘酢煮：7kcal 大根,しょうが,砂糖,食塩,
（淡）醤油,米酢

10日 (水) 924kcal
麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

太
た　ち　うお

刀魚フライのトマトソースかけ：192kcal 
太刀魚のパン粉付,ひまわり油,玉ねぎ,ホー
ルトマト,砂糖,トマトケチャップ,オレガノ,食塩,
こしょう

小松菜のガーリックいため：17kcal 小松菜,人
参,にんにく,ひまわり油,（淡）醤油,食塩,こ
しょう

キャベツの煮浸し：82kcal キャベツ,油揚げ,人
参,本みりん,（淡）醤油,削り節

シナモンかぼちゃ：55kcal 西洋かぼちゃ,バ
ター,砂糖,食塩,シナモン

こんにゃくの土佐煮：11kcal 板こんにゃく,本み
りん,（淡）醤油,花かつお

11日 (木) 885kcal
ご飯：394kcal 精白米

ビビンバ：210kcal 豚ひき肉,しょうが,ひまわり
油,赤 み そ,砂 糖,白ごま,本 みりん,料 理 酒,

（濃）醤油,ガーリックパウダー,いり卵,卵,
（淡）醤油,ほうれん草,人参,大豆もやし,ごま
油

ちくわの磯辺揚げ：58kcal 焼きちくわ,小麦粉,
青のり,ひまわり油

ブロッコリーのソテー：14kcal ブロッコリー,
ひまわり油,食塩,こしょう

昆布豆：73kcal 大豆水煮,昆布,砂糖,（濃）醤油,
本みりん,料理酒,削り節

切干大根の煮付け：19kcal 切干大根,人参,砂糖,
（淡）醤油,煮干し

12日 (金) 906kcal

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

さごしの西京焼き：146kcal さごし,（濃）醤油,
料理酒,本みりん,三温糖,白みそ,（淡）醤油,
削り節,片栗粉

大根葉のいため物：22kcal 大根葉,人参,ひまわ
り油,（淡）醤油

厚揚げの甘煮：84kcal 厚揚げ,三温糖,本みりん,
（濃）醤油,（淡）醤油,削り節

白菜のおかか煮：14kcal 白菜,人参,（淡）醤油,
本みりん,花かつお

ごぼうのごまいため：30kcal ごぼう,糸こんにゃ
く,ひまわり油,（濃）醤油,三温糖,料理酒, 
白ごま

16日 (火) 824kcal
ご飯：394kcal 精白米

トマトシチュー（レトルト）：188kcal

ひじきとコーンの天ぷら：85kcal ひじき,コー
ン,小麦粉,片栗粉,食塩,ひまわり油

小松菜の香味あえ：19kcal 小松菜,しょうが,
白ねぎ,（濃）醤油,ごま油

キャベツとツナのソテー：35kcal キャベツ,まぐ
ろフレーク,食塩,こしょう,ひまわり油

人参とセロリのマスタードあえ：20kcal 人参,
セロリ,ひまわり油,りんご酢,砂糖,食塩,粒マ
スタード

17日 (水) 879kcal
麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鯵
あじ

のカレー焼き：82kcal あじ,カレー粉,料理酒,
（濃）醤油,本みりん,ひまわり油

ほうれん草のソテー：22kcal ほうれん草,人参,
ひまわり油,食塩,こしょう,（淡）醤油

豚肉と大豆の中華煮：108kcal 大豆水煮,豚も
も肉,玉ねぎ,人参,干ししいたけ,ひまわり油,
料理酒,本みりん,（濃）醤油,オイスターソー
ス,トウバンジャン,食塩,こしょう

海草ともやしのごまいため：27kcal わかめ,太
もやし,人参,ごま油,白ごま,砂糖,（淡）醤油

パイナップル（缶）：25kcal

ヨーグルトA：74kcal

18日 (木) 866kcal
玄米ご飯：393kcal 精白米,発芽玄米

豚たま丼の具：208kcal 油揚げ,砂糖,（淡）醤油,
豚もも肉,玉ねぎ,人参,いり卵,卵,片栗粉, 
本みりん

ひと口がんもの含め煮：35kcal 豆乳がんも,三
温糖,（淡）醤油,削り節

小松菜のさっと煮：16kcal 小松菜,人参,本みり
ん,（淡）醤油,削り節

切干大根のはりはり漬け：23kcal 切干大根, 
細昆布,米酢,砂糖,（淡）醤油

いりじゃこ：32kcal かえりちりめん,ひまわり油,
料理酒,砂糖,本みりん,（濃）醤油,削り節

19日 (金) 845kcal

　͜の1೥ؒの，ࣗ ෼の食生活はͲうͰしたかʁ
ຖ日の食ࣄをৼりฦって，食生活チΣッΫをし
てみましょう。

˘ 朝ன༦の̏食をنଇ
ਖ਼し͘ͱり，ྑ い生活
ϦζϜͰաごす͜ͱ
͕Ͱきた。

き嫌いな͘ԿͰも޷ ˘
食べる͜ͱ͕Ͱきた。
ま た は 苦 手 な も の
にもͻͱ口からチャ
レンジͰきた。

˘ ࣗ෼ͰબんͰ食べる
ͱきは，ӫཆのόϥン
εを͑ߟる͜ͱ͕Ͱ
きた。

˘ ؒ食΍໷食は，ྔ を
ܾめて食べる͜ͱ͕
Ͱきた。

˘ ṟの࣋ͪํなͲ，　
食ࣄのϚφʔにؾを
഑る͜ͱ͕Ͱきた。

˘ ஍Ҭの食ࡐ΍ڷ౔ྉ
ཧ，قઅごͱのࣄߦ食
を஌り，ຯΘって食べ
た。

˘ 食ࣄ΍ௐཧのલには，
ੴ͚んͰ手をચい，
Ӵ生にもؾを഑る͜
ͱ͕Ͱきた。

˘ 食べ物の໋΍，࡞って
͘Εたਓ΁のँײの
を࣋ͭ͜ͱ͕ͪ࣋ؾ
Ͱきた。

作り置きにもオススメ！給食レシピ

＜材料（作りやすい分量）＞
・さば水煮 150g（１缶分）
・三温糖 大さじ１
・本みりん 大さじ1/2
・料理酒 小さじ１
・こいくちしょうゆ 小さじ1/2

さばそぼろ
＜作り方＞
①  さば水煮は，軽く水気をきり，

ほぐしておく。
②  鍋に三温糖・本みりん・料理酒・

しょうゆを煮立てる。
③  ②に①を入れて煮る。
④  全体になじんだら，汁気がなく

なるまで炒りつけて出来上がり。

３月の献立より

　給食を通して，いろいろな食べ物や料理，

食文化やマナーについて伝えてきました。

　「食」はみなさんが心身ともに健康に過ご

すための大切な土台です。みなさんの体は，

みなさんが口にして食べたものから作られ

ます。好きなものを食べるのももちろん良い

ですが，成長のため，自分の体のために食べ

るものを選べるようになってくださいね。

中学校給食担当の栄養士より みなさんの食生活を
さらに素敵なものにするために…☆

・基本は「早寝・早起き・朝ごはん」
・成長期にダイエットは ×　
　1日3食しっかり食べて，しっかり
　運動しましょう。
・苦手な食べ物も一口からチャレンジ！
　食べず嫌いはもったいない！

使用日 食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビカニ
1 おから × ○ × × × ×

1 豆乳 × ○ × × × ×

1 ハッシュドビーフ（レトルト） × ○ ○ ○ × ×

1 木綿豆腐 × ○ × × × ×

1,11 バター × × ○ × × ×

2 セモリナスパゲティ × × × ○ × ×
2,4,

11,19 油揚げ × ○ × × × ×

3 　三色ゼリーB × ○ × × × ×

3 スクランブルエッグ ○ × × × × ×

使用日 食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビカニ
3 ちらしずしの具 × ○ × ○ × ×

3 豆腐ハンバーグ × ○ × × × ×

3,16 白みそ × ○ × × × ×

4,10 高野豆腐 × ○ × × × ×

5,12 赤みそ × ○ × × × ×

8 カレー（レトルト） × × × ○ × ×

8 ヒレカツ × ○ × ○ × ×

10 きな粉 × ○ × × × ×

10 じゃこひじきごはんの素 × ○ × ○ × ×

使用日 食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビカニ
11 太刀魚パン粉付き × ○ × ○ × ×

12,19 いり卵 ○ × × ○ × ×

16 厚揚げ × ○ × × × ×

17 トマトシチュー（レトルト） × × ○ ○ × ×

18 オイスターソース × ○ × ○ × ×

18 ヨーグルトA × × ○ × × ×

19 豆乳がんも × ○ × × × ×

（濃・淡）醤油 × ○ × ○ × ×

＊厳格な除去等のために原材料の詳細が必要な方は，各学校へお問合せください。
＊魚介類・海藻類は，いか及びえび・かに・その他甲殻類，またはアレルゲンである甲殻類由来のたんぱく質が極めて微量ながら検出される可能性があります。
＊食材の加工場や給食委託施設において，コンタミネーション（意図しない微量のアレルゲンが混入する）の可能性があります。

アレルギー原因物質※（卵・大豆・牛乳・小麦・エビ・カニ）使用一覧表
※表示義務のある7品目のうち，「そば」と「落花生」は使用しません。これらを除いた5品目に「大豆」を加えて表示します。

　丹後地方のちらしずしにかかせ
ない，さばそぼろです。買い置き
のしやすいさば水煮缶で手軽に作
ることが出来ます。商品によって
内容量が違うので，調味料は調整
してください。
　給食では，ちらしずしにできるよ
う組み合わせていますが，もちろ
んご飯にもよく合いますよ。




