
エネルギー(kcal) kcal 553kcal 589kcal
たんぱく質(g) g 22.4g 24.4g

ぎゅうにゅう

ちらしずし ごはん

きりぼしだいこんのにつけ タコライスのぐ

あかだし ビーフンスープ

分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

牛乳　飲用 黄 米 70.0 黄 米 80.0

酢 9.0 赤 ぶたミンチ 45.0

黄 上白糖 8.0 緑 にんじん 11.0

塩 0.7 緑 たまねぎ 28.0

緑 たけのこ（水煮） 5.0 緑 にんにく 0.3

緑 干ししいたけ 0.5 ケチャップ 6.0

緑 にんじん 7.0 緑 トマト缶 3.0

緑 むき枝豆 5.0 塩 0.4

赤 高野豆腐(寿司用） 3.0 こしょう 0.01

黄 上白糖 1.0 ウスターソース 2.0

うす口しょうゆ 1.0 こい口しょうゆ 1.0

みりん 0.5 赤ワイン 1.0

緑 玉ねぎ 80.0 干ししいたけの戻し汁 10.0 カレー粉 0.2

緑 にんじん 10.0 赤 ぶた肉 15.0 赤 とり肉 15.0

緑 切り干し大根 5.0 黄 ビーフン 3.0

赤 ちくわ 5.0 緑 たまねぎ 16.0

緑 にんじん 8.0 緑 にんじん 8.0

黄 三温糖 1.5 緑 キャベツ（精華町産) 11.0

こい口しょうゆ 2.0 緑 もやし 10.0

みりん 1.5 緑 しいたけ 4.0

酒 1.0 緑 葉ねぎ 3.0

水 10.0 酒 0.5

赤 豆腐 20.0 塩 0.3

緑 なめこ(水煮) 10.0 うす口しょうゆ 3.0

緑 たまねぎ 22.0 スープベースチキン 4.0

赤 カットわかめ（乾） 0.5 水 100.0

緑 葉ねぎ 3.0

赤 赤みそ 8.0

削り節 2.0

水 100.0

606kcal 582kcal 579kcal 694kcal 580kcal
23.3g 27.5g 21.9g 26.2g 23.3g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
きなこパン ごはん ごはん せきはん こまつなまぜごはん
ボルシチ さわらのてりやき そぼろに とりにくのからあげ おきりこみ

マヨサラダ こまつなのいためもの ごまだれあえ かまぼこのすましじる ゆずだいこん

はくさいのみそしる
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 小型コッペパン（40ｇ） 1個 黄 米 80.0 黄 米 80.0 黄 米 60.0 黄 米 80.0

黄 米油 6.0 赤 さわら（50g） 1切 赤 とりミンチ 25.0 黄 もち米 10.0 緑 こまつな(精華町産） 26.0

赤 きな粉 7.0 こい口しょうゆ 2.0 緑 大根 77.0 赤 小豆(乾） 10.0 赤 ちりめんじゃこ 3.0

黄 上白糖 6.0 みりん 1.0 黄 じゃがいも 55.0 酒 1.2 黄 ごま油 0.3

塩 0.03 酒 1.0 緑 にんじん 11.0 塩 1.0 酒 0.4

赤 ぶた肉 20.0 黄 上白糖 0.5 緑 たまねぎ 33.0 赤 とり肉 60.0 うす口しょうゆ 0.8

塩 0.1 黄 片栗粉 0.2 黄 三温糖 2.8 緑 にんにく 0.3 みりん 0.4

こしょう 0.01 水 1.7 うす口しょうゆ 2.8 緑 しょうが 0.4 黄 いりごま 0.5

白ワイン 1.0 緑 こまつな（精華町産) 22.0 こい口しょうゆ 2.8 うす口しょうゆ 2.0 黄 ほうとう 30.0

赤 ウインナー（1㎝カット） 15.0 緑 たまねぎ 11.0 酒 1.0 こい口しょうゆ 0.7 赤 ぶた肉 25.0

緑 大根 32.0 緑 にんじん 6.0 みりん 1.0 塩 0.2 赤 油揚げ 7.0

緑 にんじん 16.0 塩 0.1 黄 片栗粉 1.0 酒 1.0 黄 さといも 20.0

緑 たまねぎ 32.0 こしょう 0.01 水 10.0 黄 片栗粉 12.0 緑 にんじん 5.0

緑 キャベツ 21.0 こい口しょうゆ 1.5 赤 ささみフレーク 10.0 黄 米油 8.0 緑 はくさい 11.0

緑 トマト缶 10.0 黄 上白糖 0.2 緑 キャベツ 16.0 赤 かまぼこ 10.0 緑 しいたけ 3.0

ケチャップ 10.0 黄 米油 0.5 緑 にんじん 4.0 緑 にんじん 11.0 緑 根深ねぎ 3.0

緑 トマトピューレー 6.0 赤 とり肉 10.0 緑 もやし 10.0 緑 たまねぎ 33.0 みりん 1.0

塩 0.5 緑 はくさい 32.0 こい口しょうゆ 1.0 緑 葉ねぎ 3.0 うす口しょうゆ 4.0

こしょう 0.03 緑 にんじん 6.0 酢 1.0 うす口しょうゆ 3.0 塩 0.3

スープベースチキン 5.0 緑 たまねぎ 22.0 黄 上白糖 1.5 塩 0.3 削り節 1.0

水 25.0 緑 葉ねぎ 3.0 赤 信州みそ 0.6 削り節 1.0 こんぶ（だし用） 0.3

緑 キャベツ 33.0 赤 信州みそ 8.0 黄 ごま油 0.05 こんぶ（だし用） 0.3 水 60.0

緑 にんじん 11.0 削り節 2.0 黄 すりごま 1.0 水 100.0 緑 大根 44.0

緑 ホールコーン 5.0 水 100.0 緑 にんじん 6.0

酢 1.0 緑 ゆず果汁 0.5

塩 0.1 うす口しょうゆ 2.0

こしょう 0.01 黄 上白糖 0.5

黄 上白糖 0.2

黄 ノンエッグマヨネーズ 5.0

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

3月5日（水） 3月6日（木） 3月7日（金） 3月10日（月） 3月11日（火）

〇月〇日（△） 3月3日（月） 3月4日（火）

かか かか

献立に使用している食品

を記載しています。

中学年（３・４年生）の量

です。

中学生は、約1.3倍の量です。

こんだて

食べ物の三色分けを書いています。

赤「体をつくるもの」

緑「体の調子をととのえるもの」

黄「はたらく力になるもの」

からだのちょうしをととのえる

緑（みどり）のたべもの

はたらくちからのもとになる

黄（き）のたべもの

からだをつくるもとになる

赤（あか）のたべもの

☆食品名の横に、どの色の

グループの食べ物か書いています。

3月の予定献立表（小学校）
精華町学校給食委員会

カルシウムたっぷりのほねぶと献立に登場するよ。カルちゃん

カミカミ献立のときに登場するよ。
かむくん

たべものの三色分け

ひ
な
ま
つ
り
献
立

3月3日 ひなまつり

ひな人形や桃の花を飾り、ちらしずしや

ハマグリのうしお汁などをいただきます。

すまし汁には、花型のにんじんが
入っています。自分のお椀に入っ
ているか探してみてね。

卒
業
お
祝
い
献
立

食育の日の献立

日本全国

おいしいものめぐり

～関東地方～



627kcal 589kcal 604kcal 690kcal
26.0g 27.0g 24.2g 22.0g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじつけパン しょくパン ごはん むぎごはん

バジルチキン とうにゅうチャウダー きりぼしだいこんいりビビンバのぐ きらきらポークカレー

コンソメスープ ハムサラダ トッポギスープ フレンチサラダ

セレクトデザート
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 味付けパン（60ｇ） 1個 黄 食パン（80ｇ） 1枚 黄 米 80.0 黄 米 80.0

赤 とり肉（50g） 1切 赤 とり肉 30.0 赤 ぶた肉 35.0 黄 大麦 5.0

塩 0.3 赤 ショルダーベーコン 2.5 緑 切り干し大根 4.0 赤 ぶた肉 30.0

こしょう 0.03 塩 0.4 緑 にんにく 0.2 黄 オリーブオイル 1.0

緑 にんにく 0.2 こしょう 0.02 黄 米油 0.5 赤ワイン 1.0

緑 バジル(乾) 0.05 白ワイン 1.0 黄 三温糖 1.0 塩 0.1

緑 パセリ(乾） 0.03 黄 マカロニ（フジリ） 5.0 こい口しょうゆ 3.0 こしょう 0.03

黄 オリーブオイル 1.0 緑 にんじん 16.0 みりん 1.0 緑 にんにく 0.3

白ワイン 0.5 緑 たまねぎ 44.0 トウバンジャン 0.1 緑 しょうが 0.6

赤 ウインナー（6㎜カット） 10.0 緑 パセリ(乾） 0.02 緑 にんじん 11.0 カレー粉 0.8

緑 キャベツ（精華町産) 21.0 緑 ホールコーン 10.0 緑 こまつな（精華町産) 18.0 緑 たまねぎ 88.0

緑 たまねぎ 22.0 緑 クリームコーン 40.0 緑 もやし 30.0 緑 にんじん 27.0

緑 にんじん 11.0 赤 豆乳 30.0 黄 いりごま 1.0 緑 じゃがいも 44.0

緑 ホールコーン 5.0 スープベースチキン 8.0 黄 ごま油 0.5 緑 セロリー 2.0

うす口しょうゆ 2.0 水 20.0 黄 三温糖 1.0 緑 りんご 6.0

スープベースチキン 5.0 赤 ロースハム 10.0 うす口しょうゆ 1.5 チャツネ 4.0

塩 0.3 緑 キャベツ 33.0 酒 0.5 ローリエ 0.01

こしょう 0.02 緑 たまねぎ 11.0 赤 とり肉 10.0 ココナッツミルク 3.0

水 100.0 塩 0.3 黄 トッポギ 15.0 塩 0.6

こしょう 0.01 緑 たまねぎ 22.0 こい口しょうゆ 2.0

酢 2.0 緑 にんじん 11.0 ウスターソース 1.0

黄 上白糖 0.8 緑 キャベツ（精華町産) 11.0 トンカツソース 2.0

黄 オリーブオイル 0.5 緑 葉ねぎ 3.0 ケチャップ 5.0

緑 キムチ 10.0 スープベースチキン 10.0

緑 にんにく 0.2 黄 米粉 5.0

うす口しょうゆ 2.0 水 20.0

スープベースチキン 5.0 緑 キャベツ（精華町産） 38.0

塩 0.4 緑 にんじん 6.0

酒 0.5 緑 たまねぎ 11.0

みりん 1.0 塩 0.3

水 100.0 こしょう 0.02

酢 1.5

黄 上白糖 0.8

黄 オリーブオイル 0.5

セレクトデザート １個

黄 　　チョコクレープ

黄 　　みかんゼリー

黄 　　もものタルト

牛乳 カップ入りサラダ

ロールパン 豆乳チャウダー

フライドチキン フルーツ白玉ゼリー 897kcal

フライドポテト 36.1g
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

＜カップ入りサラダ＞

赤 牛乳　飲用 1本 赤 ロースハム 10.0

＜ロールパン＞ 緑 キャベツ 33.0

黄 イエローロール（50ｇ） 1個 緑 たまねぎ 11.0

＜フライドチキン＞ 塩 0.3

赤 とり肉（50ｇ） 1切 こしょう 0.01

緑 にんにく 0.3 酢 2.0

緑 しょうが 0.6 黄 上白糖 0.8

こい口しょうゆ 0.4 黄 オリーブオイル 0.5

うす口しょうゆ 1.5 緑 ホールコーン 10.0

酒 0.7 緑 ブロッコリー 15.0

黄 片栗粉 9.0 緑 にんじん 9.0

黄 米油 6.0 塩 0.1

＜フライドポテト＞ ＜豆乳チャウダー＞

黄 じゃがいも 33.0 赤 とり肉 30.0

黄 片栗粉 1.0 赤 ショルダーベーコン 2.5

黄 米油 4.0 塩 0.4

塩 0.1 こしょう 0.02

白ワイン 1.0

黄 マカロニ（フジリ） 5.0

緑 にんじん 16.0

緑 たまねぎ 44.0

緑 パセリ(乾） 0.02

緑 ホールコーン 10.0

緑 クリームコーン 40.0

赤 豆乳 30.0

スープベースチキン 8.0

水 20.0

＜フルーツ白玉ゼリー＞

黄 オレンジジュース 30.0

水 20.0

黄 上白糖 6.0

赤 アガー 1.0

緑 みかん缶（小） 12.0

緑 パイン缶 12.0

黄 白玉団子（デザート用） 15.0

みかん缶シロップ 3.0

ぎゅうにゅう

＜牛乳＞

3月12日（水） 3月１３日（木） 3月１４日（金） 3月17日（月）

６年生お楽しみ給食
か

＜お知らせ＞

4月の給食は、4月11日(金)から始まります。【新１年生は16日(水)から】

【おたのしみ給食】 ※学校によって実施日が異なります。

3月6日（木） 山田荘小学校
3月7日（金） 東光小学校
3月12日（水） 精華台小学校
3月13日（木） 精北小学校・川西小学校

この１年のまとめとして、給食時間や日ごろの食生活を振り返ってみましょう。

きゅうしょくとうばんの

しごとをきちんと

できた

かんしゃのきもちをもっ

て、のこさずたべること

ができた

じぶんにひつような

りょうをかんがえてた

べることができた

じかんないにたべおわるこ

とができた

しょくじのマナーを

まもることができた

春休みになると夜更かしをして、生活リズムが乱れ、

朝ごはんを食べられない人も多いのではないでしょう

か。朝ごはんは脳や体を目覚めさせ、エネルギーを補

給する上でとても大切です。春休みの間も早寝・早起

きをして、毎日必ず朝ごはんを食べるようにしましょう。

3月10日（月）

卒業お祝い献立

赤飯・とり肉の唐揚げ

かまぼこのすまし汁・牛乳

※写真は昨年のものです。

赤飯

日本では古くから、「卒業祝い」

「誕生日」「結婚式」など祝い事が

あると赤飯を炊いて

ごちそうする習慣が

あります。

6年生の皆さんは、いよいよ卒

業ですね。小学校の給食ともお別

れです。毎日の給食はおいしく食

べたり、苦手なものにチャレンジし

たりできましたか？ 食べることを

大切にするということは、自分自

身を大切にすることにつながりま

す。給食から学んだことを生かし、

健康で楽しい中学校生活を送っ

てくださいね。

６年生 お楽しみ給食

6年生のみ卒業お祝いの
特別献立になります。

セ
レ
ク
ト
給
食

６年生のみの特別献立♪

牛乳と豆乳チャウダーは
全学年同じです。


