
令和5年 (2023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
(%)

※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。）

845 kcal

28.0 g

30.5 %

ワンローフパン　メープルジャム
トマトオムレツ
ポテトサラダ
ミネストローネ

☆
トマトオムレツ
ロースハム
ベ―コン　大豆

牛乳
人参　トマト缶
パセリ

コーン　玉葱　キャベツ
きゅうり

ワンローフパン
メープルジャム
じゃが芋
マカロニ

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ

789 kcal

27.2 g

37.1 %

ごま
ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ

れんこん　キャベツ
コーン　レモン果汁
ごぼう　大根　深葱
生姜

精白米　砂糖
さつま芋
でん粉

793 kcal

32.6 g

28.8 %

麦ごはん
肉じゃが
茎若布の酢の物
納豆

☆
豚肉　卵
納豆

牛乳　茎若布 人参
こんにゃく　玉葱　枝豆
きゅうり

精白米　麦
じゃが芋　砂糖
春雨

なたね油　ごま
ごま油

807 kcal

29.3 g

22.2 %

ごま　ごま油
きゅうり　キャベツ
こんにゃく　ごぼう
椎茸

精白米　麦
砂糖　じゃが芋
でん粉

734 kcal

29.7 g

22.6 %

食パン　りんごジャム
エビカツ
ほうれん草のソテー
肉団子スープ

☆
エビ
ベ―コン
ミートボール

牛乳
人参　ほうれん草
ブロッコリー

もやし　玉葱　キャベツ

食パン
りんごジャム
じゃが芋
でん粉　パン粉

なたね油

783 kcal

29.9 g

31.8 %

なたね油
ごま油　ごま
アーモンドカル

848
kcal

27.5
g

24.0
%

ミルクコッペパン
クリームシチュー
キャベツとコーンのソテー
黄桃缶

☆
鶏肉
白いんげん豆
ベ―コン

牛乳　チーズ
スキムミルク

人参　ブロッコリー
玉葱　しめじ　キャベツ
もやし　コーン　黄桃缶

ミルクコッペパン
じゃが芋
小麦粉

バター
なたね油

812 kcal

31.4 g

32.0 %

ごま　なたね油
ごま油

836 kcal

23.5 g

27.2 %

メロンパン
ウインナーとじゃが芋のスープ煮
海藻サラダ
ジョア(マスカット味)

☆
ウインナー
うずらの卵

牛乳
海草
ジョアマスカット

人参　ブロッコリー
玉葱　白菜　キャベツ
きゅうり

メロンパン
じゃが芋　砂糖

915 kcal

30.7 g

35.8 %

なたね油

853
kcal

30.8
g

29.4
%

ワンローフパン
あまおうジャム
ポークビーンズ
白菜とハムのサラダ

☆
大豆　豚肉
豆乳
ロースハム

牛乳 人参　トマト缶
玉葱　グリンピース
白菜　きゅうり
コーン

ワンローフパン
あまおうジャム
じゃが芋　砂糖

なたね油

754 kcal

29.8 g

29.8 %

733 kcal

24.0 g

32.0 %

ねじりパン
ペンネのミートソース
小松菜のソテー
フルーツカクテル

☆
豚肉　牛肉
大豆　ベ―コン

牛乳
人参
トマトピューレ
小松菜

玉葱　グリンピース
マッシュルーム　にんにく
コーン　キャベツ　パイン缶
みかん缶　黄桃缶

ねじりパン
マカロニ
さくらんぼゼリー
ｼｬｲﾝﾏｽｶｯﾄｾﾞﾘｰ

オリーブオイル

863 kcal

33.6 g

26.7 %

ごぼう　椎茸
グリンピース　キャベツ
もやし　コーン

α化米　砂糖
ひなあられ
小麦粉　でん粉

なたね油

2

(木)

3

808 kcal

28.1 g

28.1 %

キャベツ　玉葱
精白米　砂糖
でん粉　パン粉

ごま油　ごま
なたね油

白ごはん
みそカツ
温野菜
卵スープ

☆
豚肉
赤出しみそ
豆腐　卵

牛乳　若布 人参　葱
1

(水)

五目ずし
わかさぎフリッター
昆布炒め
ひなあられ

☆
鶏肉　天ぷら
油揚げ

牛乳
わかさぎ
昆布　アオサ

人参

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 主にエネルギーになる

中 学 校 小郡市立学校給食センター

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

(金)

赤飯　一食ごま塩
鶏のから揚げ(3個)
おかか炒め
豆腐のすまし汁
いちごクレープ

☆
鶏肉
かつお節
かまぼこ　豆腐

牛乳　若布
人参　ほうれん草
葱

キャベツ　玉葱
えのきたけ

赤飯
いちごクレープ
米粉　小麦粉

ごま塩
なたね油

6

(月)

7

(火)

麦ごはん
ごぼうカレー
ドレッシングサラダ
ホワイトロールケーキ

☆
鶏肉　豚肉
豆乳　大豆

牛乳 人参

ごぼう　玉葱　枝豆
にんにく　りんごピューレ
きゅうり　キャベツ
コーン　レモン果汁

精白米　麦
蜂蜜
ﾎﾜｲﾄﾛｰﾙｹｰｷ

8

(水)

9

(木)

白ごはん
ホキフライ
じゃが芋の金平
厚揚げのみそ汁
フルーツムース

☆
ホキ
天ぷら　厚揚げ
みそ

牛乳
フルーツムース

人参　小松菜
枝豆　キャベツ　玉葱
えのきたけ

精白米
じゃが芋　砂糖
パン粉　小麦粉
でん粉

13

(月)

14

(火)

麦ごはん
マーボー豆腐
バンバンジーサラダ
アーモンドカル

☆
豚肉　鶏肉
豆腐　ささ身
赤出しみそ

牛乳 人参　葱

玉葱　生姜　椎茸
たけのこ　にんにく
キャベツ　きゅうり
レモン果汁

精白米　麦
でん粉　砂糖

15

(水)

16

(木)

麦ごはん
さばのみそ煮
きゅうりと若布の酢の物
けんちん汁

☆
さば　鶏肉
油揚げ　みそ
豆腐

牛乳　若布 人参　葱
17

(金)

23

(木)

20

(月)

白ごはん
さばの生姜煮
れんこんサラダ
さつま汁

☆
さば
ツナ　鶏肉
豆腐　米みそ

牛乳
しそひじき

赤パプリカ　人参
22

(水)

祝 ! 卒業
3年生のみなさんはもうすぐ卒業です。
卒業のお祝いに、給食では６日に赤飯と
いちごクレープが出ます。

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。

愛知県

愛知県の郷土料理 「みそカツ」
今月の食育の日献立は愛知県の郷土料理「みそカツ」です。
みそカツは、トンカツに八丁みそやカツオだし、砂糖などをベースにした

独特のたれをかけたものです。みそカツに使われるみそは豆みそで、東海地
方（愛知県・三重県・岐阜県）で主に生産されており、特に愛知県で多く生
産されています。豆みそは大豆と塩、水だけを原料に作られます。伝統的な
技術で長い間熟成されるみそは、熟成に1年、長いものでは2、3年かけます。
豆みそは、濃厚な旨味と渋み、酸味が特徴とされ、みそカツの他にも、「み
そ煮込みうどん」や「みそ田楽」といった郷土料理に使われます。また、豆
みその中でも、有名なものが「八丁みそ」です。八丁みそは、徳川家康が生
まれた岡崎城から西へ八丁(約870m)離れた八丁村で作られたみそだから八
丁みそと呼ばれるようになりました。

３/1(水)に登場します！

桃の節句
３月３日は、「桃の節句」や「上巳の節句」とも呼ばれ、女の子の健やかな成長と幸せを願う日です。

桃の節句につくられる行事食には、はまぐりのお吸い物やひしもち、ちらしずしなどがあります。

給食では、五目ずしとひなあられが出ます。

ひなまつり 献立

卒業お祝い 献立

食育の日 献立

愛知県

郷土料理

朝ごはん

おすすめ献立


