
令和3年 (2021年) 3月の給食

エネルギー (kcal)

たんぱく質 (g) 

１群
主にたんぱく質

魚・肉・卵
豆・豆製品

２群
主に無機質
牛乳・乳製品
小魚・海藻

３群
主にカロテン
緑黄色野菜

４群
主にビタミンC

その他の野菜・果物

５群
主に炭水化物
穀類・いも類

砂糖

６群
主に脂質

油脂

脂質
エネルギー

比
(%)

760 kcal

29.5 g

22.7 %

730 kcal

30.5 g

28.8 %

835 kcal

25.7 g

30.8 %

809 kcal

29.3 g

25.5 %

792 kcal

27.9 g

29 %

776 kcal

24.6 g

25.6 %

895 kcal

26.1 g

37.6 %

735 kcal

28.7 g

22.3 %

869 kcal

27.3 g

33.6 %

924 kcal

34.1 g

30.4 %

817 kcal

33 g

30.5 %

748 kcal

24.9 g

19.1 %

811 kcal

35.1 g

30.3 %

731 kcal

26.6 g

21.5 %

829 kcal

30 g

31 %

884 kcal

31.7 g

37.3 %

※地場産物（小郡市三井郡でとれる食材）を太字で示しています。給食で使用する予定です。 　　　　　

※入荷の都合により献立および材料の一部を変更することがあります。

☆１９日は食育の日。（家庭や学校で食べ物や食について考える日です。）

食生活を改善しよう
  　　　　　　　　　　　　【指導項目】　　自分の責任は果たしたか　協力できたか　誰とでも仲良く食べることができたか　何でも食べることができたか

   　　　　　　　　　　　 【指導内容】　　食生活を見直し、よりよい食生活を心がける
                                          ①バランスのとれた献立
                                          ②自己の食生活改善

(水)

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ
なたね油

(火)

10 白ごはん
いわしの梅煮
香り和え
鶏つみれ汁

☆
いわし
鶏つくね
豆腐　みそ

牛乳　のり
ほうれん草　人参
葱

もやし　白菜　ごぼう
生姜　梅肉

精白米　じゃが芋
砂糖

ごま塩
なたね油

(月)

9 メロンパン
トマトオムレツ
ツナポテトサラダ
冬野菜のスープ

☆
トマトオムレツ
ツナ
ひよこ豆

牛乳
ブロッコリー　人参
パセリ

キャベツ　玉葱
コーン　レモン果汁

メロンパン
じゃが芋　砂糖

(金)

8 赤飯　ごま塩
野菜入り肉団子
小松菜の炒め物
豆腐のすまし汁　豆乳プリンタルト

☆
野菜入り肉団子
豆腐　かまぼこ
油揚げ

牛乳　若布 小松菜　人参　葱
もやし　玉葱
えのきたけ　コーン

赤飯　砂糖
豆乳プリンタルト

なたね油

(木)

5 白ごはん
さばの塩焼き
菜の花和え
じゃが芋のみそ汁

☆
さば
豆腐　みそ
卵　油揚げ

牛乳　若布 人参　葱　菜の花
キャベツ　玉葱
えのきたけ

精白米　じゃが芋
砂糖

なたね油

(水)

4 ミルクねじりパン
ビーフシチュー
フルーツ白玉

☆ 牛肉　豆乳 牛乳 人参
玉葱　黄桃缶　みかん缶
レトルトパイン　枝豆
しめじ

ミルクねじりパン
じゃが芋
カラフルボール
カクテルゼリー

ごま
なたね油

(火)

3 五目ずし
あじフリッター
野菜と昆布のソテー
フルーツミックスゼリー

☆ あじ　鶏肉
牛乳　昆布
アオサ

人参　小松菜

もやし　キャベツ
ごぼう　グリンピース
コーン　椎茸　みかん
黄桃　パイン　白桃

α化米　砂糖
小麦粉　でん粉
米粉

なたね油

(月)

2 食パン　メープルジャム
ハンバーグのケチャップソース
枝豆サラダ
コンソメスープ

☆
ハンバーグ
ツナ

牛乳
人参　ブロッコリー
パセリ

麦ごはん
マーボー豆腐
茎若布の炒め煮

主にエネルギーになる

玉葱　キャベツ
きゅうり　枝豆
しめじ　レモン果汁

食パン　砂糖
メープルジャム
じゃが芋

☆

豆腐　豚肉
鶏肉　大豆
赤出しみそ
天ぷら

牛乳　茎若布 人参　葱
精白米　麦
でん粉　砂糖

玉葱　筍　椎茸
生姜　にんにく

1

中 学 校 小郡市立学校給食センター

日付
曜日

献　　立　　名
牛
乳

使われている食品と体内での主な働き
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える

11 キャロットパン
トマトスパゲッティ
キャベツのサラダ

☆ ベ―コン 牛乳　チーズ
トマト缶　人参
アスパラガス

キャベツ　玉葱　もやし
しめじ　エリンギ
コーン　にんにく
りんごピューレ

キャロットパン
スパゲッティ
砂糖

ごま　ごま油

(木)

12 麦ごはん
ごぼうカレー
トンカツ
ほうれん草のソテー

☆
大豆　豚肉
鶏肉

牛乳 ほうれん草　人参
玉葱　ごぼう　もやし
枝豆　にんにく　生姜
りんごピューレ

精白米　麦
パン粉

なたね油

(金)

16 ワンローフパン　ココアクリーム
焼きうどん
ごぼうマヨサラダ

☆
豚肉　天ぷら
ハム　かつお節

牛乳 人参　葱
玉葱　もやし　ごぼう
きゅうり　キャベツ
レモン果汁

ワンローフパン
うどん
ココアクリーム

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごま　なたね油

(火)

17 白ごはん　さけぱっぱ
肉じゃが
昆布和え

☆
豚肉
さけぱっぱ

牛乳　昆布 人参
玉葱　こんにゃく
キャベツ　きゅうり
枝豆

精白米　じゃが芋
砂糖

ごま　なたね油

(水)

18 黒糖コッペパン
ホキフライ
もやしのごまソテー
豆のポタージュスープ

☆
ホキ
白いんげん豆
鶏肉

牛乳　チーズ
スキムミルク

ほうれん草　人参
パセリ

もやし　玉葱　コーン
黒糖コッペパン
じゃが芋　パン粉
小麦粉　でん粉

ごま　なたね油

(木)

19 麦ごはん
鶏肉野菜入り厚焼き玉子
浦上そぼろ
厚揚げのみそ汁

☆
卵焼き　厚揚げ
みそ　天ぷら
豚肉

牛乳　若布 人参　葱 なたね油

(金)

22 白ごはん
さばのゴマ衣焼き
きゅうりと若布の酢の物
けんちん汁

☆
さば　みそ　卵
豆腐　鶏肉
油揚げ

牛乳　若布 人参　葱

牛乳　チーズ
海草サラダ

人参　トマト缶

もやし　こんにゃく
ごぼう　玉葱　しめじ

精白米　麦
じゃが芋　砂糖

玉葱　キャベツ
もやし　コーン　枝豆

コッペパン
じゃが芋　砂糖
はちみつ＆マーガリン

ごま油　ごま
なたね油

(火)

きゅうり　キャベツ
こんにゃく　ごぼう
椎茸

精白米　じゃが芋
でん粉　砂糖

ごま油　ごま
なたね油

(月)

23 コッペパン　はちみつ＆マーガリン
ミートボールのトマト煮
海藻サラダ

☆
ミートボール
うずらの卵
かつお節

食育の日 献立

長崎県

郷土料理

朝ごはん

おすすめ献立

祝 ! 卒業

3年生のみなさんはもうすぐ卒業です。
残りの給食もクラスのみんなで楽しく
食べてください。

赤飯は小豆(あずき)のゆで汁で
ごはんが赤くなっています。
昔からお祝いのときの食事には
欠かせないものです。

赤飯長崎県

長崎県の郷土料理 「浦上そぼろ」
今月の食育の日献立は長崎県の郷土料理

「浦上そぼろ」です。

名前に「そぼろ」とありますが、挽肉は入ってい

ません。細切りにした野菜を、豚肉と一緒に甘辛

く炒めた、野菜炒めにも金平にも似ている料理

です。 昔は肉を食べませんでしたが、キリシタン

の人々が神父様から豚肉を食べることを習って

作りました。行事など、人が集まる時に、たくさん

作って食卓に出します。



作って食卓に出します。


