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栄養教諭　菅野　幸

鰆の西京焼き 623 kcal

菜の花のゆかり和え 29.9 ｇ

手まり麩のすまし汁
（かつお・昆布だし）

19.4 ｇ

桃のゼリー 2.4 ｇ

じゃが芋のチーズ焼き 699 kcal

春キャベツとかぶのポトフ 30.5 ｇ

（鶏がらだし） 25.6 ｇ

3.5 ｇ

揚げ出し豆腐 687 kcal

のらぼう菜のむろぶし和え 23.0 ｇ

大根と新じゃがの味噌汁 23.4 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　甘口白米みそ・九州麦白みそ） 2.1 ｇ

豚肉の生姜焼き 633 kcal

じゃが芋のバターしょうゆ風味 24.3 ｇ

春キャベツと新玉ねぎの味噌汁 20.7 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　麦白みそ）

2.3 ｇ

ツナと春キャベツのサラダ 666 kcal

マンゴー入りヨーグルト 19.5 ｇ

17.7 ｇ

1.6 ｇ

平和の日のすいとん 604 kcal

（さば・昆布だし） 22.9 ｇ

焼きししゃも 14.5 ｇ

さつま揚げとおからの炒め煮 2.5 ｇ

さんまのポーポー焼き 677 kcal

（信州赤みそ・信州白辛みそ） 27.5 ｇ

わかめと笹かまぼこのサラダ 25.7 ｇ

こづゆ
（ほたて・かつお・昆布だし）

2.6 ｇ

ケランマリ（韓国風卵焼き） 598 kcal

もやしのナムル 25.0 ｇ

わかめスープ 23.1 ｇ

（鶏がらだし） 3.1 ｇ

ジャンボ揚げ餃子 709 kcal

野菜とハムの辛子醤油和え 31.5 ｇ

30.6 ｇ

3.1 ｇ

鶏肉のごまがらめ 652 kcal

切干大根の塩炒め 25.7 ｇ

新じゃがと海藻の味噌汁 20.6 ｇ

（さば・宗田・煮干し・昆布だし、
　甘口白米みそ） 2.4 ｇ

シーフードのクリーム煮 606 kcal

（鶏がらだし） 22.7 ｇ

野菜チップス 25.2 ｇ

バジル風味サラダ 2.2 ｇ

ぼたもち 616 kcal

ごぼうスティック 22.2 ｇ

のらぼう菜のじゃこ和え 16.7 ｇ

2.4 ｇ

肉じゃが 634 kcal

カリカリ揚げ入りサラダ 18.1 ｇ

でこぽん 16.2 ｇ

2.4 ｇ

フライドポテトチリ風味 968 kcal

鶏肉のから揚げ 37.5 ｇ

イタリアンサラダ 37.4 ｇ

おにぎり
（こしひかり）

ゆでブロッコリー　マヨネーズ
いちご（とちおとめ）
アイスクリーム
（アレルギー食はシャーベット）

3.1 ｇ

茶わん蒸し 572 kcal

れんこんのきんぴら 24.3 ｇ

鯛だしのすまし汁 16.6 ｇ

（鯛・昆布だし） 2.7 ｇ

＊汁ものについては、だし、みその種類を記入しております。 ★はアレルゲンとなる食材です。
エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 炭水化物 カルシウム

641kcal 15.50% 29.6% 83.9g 374㎎

マグネシウム 鉄 レチノール活性当量 ビタミンB1 ビタミンB2

102㎎ 2.5g 236μg .37㎎ 0.55㎎

食物繊維総量 食塩相当量

4.9g 2.5g

３月
がつ

８日
にち

（金
きん

）の献立
こんだて

「東京都
とうきょうと

平和
へいわ

の日
ひ

」

精白米ななつぼし
（北海道）,上白
糖,手まり麩

おもにエネルギーのもと
になる食品

おもに体の調子を整える
もとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

日
行事
食

主食
牛
乳

おかず
おもに体をつくるもと

になる食品

スパゲティ,じゃ
がいも（シンシ
ア）

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
金

桃の
節句

ひな祭り
ちらし寿司

（ななつぼし）
○

油揚げ,えび,★た
まご,さわら,西京
みそ,本枯かつお
本節,ちらしかま
ぼこ,絹ごし豆腐

刻みのり,らうす
昆布,わかめ,ア
ガー,★飲用牛乳

無洗米こしひかり
（栃木）,上白糖,
じゃがいもでん
粉,新じゃが

サラダ油,★白い
りごま

にんじん,冷凍さ
やいんげん,なば
な

れんこん,干しし
いたけ,しょうが,
キャベツ,もも
ジュース,白桃缶

4
月

スパゲティ
ミートソース

○

豚かた,大豆,ベー
コン,鶏がら

★粉チーズ,★
ミックスチーズ,
★飲用牛乳

精白米萌えみのり
（秋田）,じゃが
いもでん粉,じゃ
がいも（シンシ
ア）,上白糖

サラダ油,★バ
ター

にんじん,トマト
水煮,トマト
ピューレ

にんにく,たまね
ぎ,新たまねぎ,か
ぶ,春キャベツ

5
火

ご飯
（こしひかり）
手作り昆布の

佃煮

○

木綿豆腐押し豆
腐,むろあじくん
せい,本枯ごまさ
ば節,甘口白米み
そ,九州麦白みそ

刻み昆布,うるめ
煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

無洗米あさひのゆ
め（栃木）,じゃ
がいも,薄力粉,上
白糖

サラダ油,なたね
揚げ油1-①,★白
いりごま

のらぼう菜,にん
じん

キャベツ,だいこ
ん,新たまねぎ

6
水

ご飯
（萌えみのり）

○

豚肩ロース,本枯
ごまさば節,九州
麦白みそ

わかめ,うるめ煮
干し,らうす昆布,
★飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,さつ
まいも,薄力粉,上
白糖

サラダ油,★バ
ター

にんじん しょうが,りんご,
新たまねぎ,春
キャベツ

7
木

カレーライス
(あさひのゆめ）
（豚がらだし）

○

豚もも,豚がら,ツ
ナ

★ヨーグルト,★
飲用牛乳

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,じゃが
いもでん粉,上白
糖,さといも,白つ
きこんにゃく,あ
られふ

サラダ油 にんじん,トマト
水煮

にんにく,しょう
が,たまねぎ,りん
ご,春キャベツ,と
うもろこし,パイ
ン缶,黄桃缶ダイ
ス,マンゴー缶

8
金

東京
都
平和
の日

さつま芋ご飯
（みずほの
輝き）

○

本枯ごまさば節,
おから,トビウオ
入りさつま揚げ

らうす昆布,★か
らふとししゃも,
★飲用牛乳

無洗米あさひのゆ
め（栃木）,三温
糖

サラダ油,★黒い
りごま

にんじん,江戸菜 だいこん,ごぼう,
根深ねぎ

11
月

東北
応援
献立

ご飯
（ひとめぼれ）
カレーごま

○

さんますり身,信
州赤辛みそ,信州
白辛みそ,笹かま
ぼこ,ほたてがい,
本枯かつお本節

わかめ,らうす昆
布,★飲用牛乳

ゆで中華めん,
ぎょうざの皮,上
白糖

サラダ油,★白い
りごま

江戸菜,にんじん たまねぎ,しょう
が,キャベツ,八丈
島産きくらげ,だ
いこん

12
火

韓国
の
料理

キムチご飯
（あさひの
ゆめ）

○

豚ばら,信州赤辛
みそ,★たまご,絹
ごし豆腐,鶏がら

わかめ,★飲用牛
乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,上白
糖,じゃがいもで
ん粉,米粉,新じゃ
が

サラダ油,ごま油,
★白いりごま

にんじん,にら,ほ
うれんそう

にんにく,はくさ
いキムチ,根深ね
ぎ,りょくとうも
やし,しょうが

13
水

担担麺
（鶏がらだし、
信州赤みそ）

○

豚もも,信州白辛
みそ,信州赤辛み
そ,鶏がら,大豆,
ロースハム

★飲用牛乳

強力粉,上白糖,薄
力粉,さつまいも

サラダ油,★ねり
ごま,ごま油,なた
ね揚げ油1-②

チンゲンツァイ,
にら,こまつな,に
んじん

しょうが,にんに
く,たけのこ,根深
ねぎ,★豆板醤
（そらまめ）,
キャベツ,りょく
とうもやし

14
木

ご飯
（みずほの
輝き）

○

鶏むね,豚ばら,本
枯ごまさば節,宗
田節,甘口白米み
そ

うるめ煮干し,ら
うす昆布,海藻
ミックス,★飲用
牛乳

冷凍うどん,じゃ
がいもでん粉,も
ち米こがねもち
（新潟県）,上白
糖,米粉

サラダ油,なたね
揚げ油1-③,★白
いりごま

しょうが,にんに
く,切干しだいこ
ん,根深ねぎ,新た
まねぎ

15
金

手作り丸パン ○

いたやがい小柱,
えび,するめいか,
鶏がら

★調理用牛乳,★
生クリーム,★飲
用牛乳

無洗米こしひかり
（栃木）,白つき
こんにゃく,じゃ
がいも,三温糖,上
白糖

サラダ油,★バ
ター,なたね揚げ
油2-①,オリーブ
油

にんじん,かぼ
ちゃ,赤ピーマン

たまねぎ,マッ
シュルーム水煮,
ごぼう,れんこん,
キャベツ,きゅう
り,にんにく

18
月

春の
彼岸

カレーうどん
（さば・宗田・
昆布だし）

○

本枯ごまさば節,
宗田節,豚ばら,あ
ずき

らうす昆布,あお
のり,ちりめん
じゃこ,★飲用牛
乳

★食パン,無洗米
こしひかり（栃
木）,じゃがいも,
上白糖,じゃがい
もでん粉

サラダ油,なたね
揚げ油2-②

にんじん,のらぼ
う菜

だし用しいたけ,
たまねぎ,根深ね
ぎ,ごぼう,キャベ
ツ

19
火

1～5
年
通常
献立

わかめご飯
（こしひかり）

○

豚ばら,油揚げ わかめごはんの
素,★飲用牛乳

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,白つき
こんにゃく,上白
糖

サラダ油,★白い
りごま,ごま油

にんじん,のらぼ
う菜

しょうが,たまね
ぎ,キャベツ,しら
ぬひ(でこぽん)

19
火

6年
バイ
キン
グ
給食

ピザトースト

○

ロースハム,鶏む
ね

★ミックスチー
ズ,わかめごはん
の素,焼きのり,★
サラダチーズ,★
アイスクリーム,
★飲用牛乳

37㎎

サラダ油,★白い
りごま,なたね揚
げ油2-③,オリー
ブ油,★マヨネー
ズ

青ピーマン,赤
ピーマン,ブロッ
コリー

たまねぎ,しょう
が,キャベツ,きゅ
うり,にんにく,い
ちご（とちおと
め）,シャーベッ
ト

20
水

卒業
・
修了
祝い

鯛飯
（ひとめぼれ）

○

愛南町産まだい,
★たまご,鶏むね,
祝いなると,絹ご
し豆腐,ちらしか
まぼこ

らうす昆布,わか
め,★飲用牛乳

　第
だい

二次
に じ

世界
せかい

大戦中
たいせんちゅう

の昭和
しょうわ

２０年
ねん

３月
がつ

１０日
と お か

（１９４５年
ねん

）に東京
とうきょう

が大空襲
だいくうしゅう

を受
う

け、多
おお

くの命
いのち

が失
うしな

われました。そして、同年
どうねん

８月
がつ

１５日
にち

をもって戦争
せんそう

が終
お

わりました。

　このような悲惨
ひ さ ん

な出来事
で き ご と

が二度
に ど

と起
お

こらないように、東京都
とうきょうと

では平成
へいせい

２年
ねん

に「東京都
とうきょうと

平和
へいわ

の日
ひ

条例
じょうれい

」を制定
せいてい

し、３月
がつ

１０日
と お か

を「東京都
とうきょうと

平和
へいわ

の日
ひ

」と定
さだ

めました。

　そこで、上鷺宮
かみさぎのみや

小
しょう

では、第
だい

二次
に じ

世界
せかい

大戦中
たいせんちゅう

に食
た

べられていた食事
しょ くじ

に似
に

た給食
きゅうしょく

にしています。しかし、実際
じっさい

に戦中
せんちゅう

・戦後
せん ご

に食
た

べられていた食事
しょ くじ

はもっと質素
し っ そ

なものです。

サラダ油,★白い
りごま

にんじん,さやい
んげん

しょうが,瑞穂町
産しいたけ,れん
こん,ごぼう,根深
ねぎ

平成３１年３月分給食献立表（保護者配布用）

※献立は食材その他の都合で変更する場合があります。

平均栄養価

ナトリウム

1008㎎

ビタミンＣ


