
 

令和６年３月 

長岡第七小学校 

ちらしずし 

〇材料（４人分） 

こめ     ２８０ｇ  かつお出汁  ５０ｍｌ 

砂糖 A    ２０ｇ   グリンピース １２ｇ 

穀物酢    ４０ｇ   卵      １個半 

塩 A     小さじ１  塩      一つまみ 

しらす干し  １６ｇ   油      少々 

ちくわ    ４０ｇ   刻みのり   少々 

にんじん   ４０ｇ 

干ししいたけ ４ｇ 

砂糖     大さじ１/２  

塩      小さじ１/３ 

濃口しょうゆ 小さじ１ 

〇作り方 

① ごはんは少し硬めに炊く 

② しらす干しと酢、砂糖 A、塩 A を混ぜて熱し

て合わせ酢を作り、ごはんに混ぜておく。 

③ ちくわは１/４に切り、薄切りにする。 

④ 干しシイタケはもどして、粗みじん、にんじ

んも粗みじん切りにする。 

⑤ にんじん、しいたけ、ちくわを出汁で煮て調

味し、グリンピースを入れて仕上げる。 

⑥ 卵に塩を入れ、炒り卵にする。 

⑦ ごはんに具と卵、のりをのせて完成。 

 

お祝い事の日などに 

おうちで作ってみませんか。 

３月３日はひなまつり 
 ひなまつりは上巳

じ ょう し

の節句
せ っ く

や桃
もも

の節句
せ っ く

ともいわれます。 

この日
ひ

は、桃
もも

の花
はな

やひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

って、子
こ

どもの健康
けんこう

や成長
せいちょう

を願
ねが

う日
ひ

です。 

食事
し ょ く じ

にはひなあられや、菱餅
ひしもち

、はまぐりなどが食
た

べられます。 

給食
きゅうしょく

では３月
がつ

１日
ついたち

に、春
はる

を感
かん

じられるちらしずしが登場
とうじょう

します。 

４月
がつ

になると 6年生
ねんせい

は中学校
ちゅうがっこう

に進学
しんがく

、1～5年生
ねんせい

は一
ひと

つ上
うえ

の学年
がくねん

に進級
しんきゅう

しますね。３月
  がつ

は

まとめの時期
じ き

です。今月
こんげつ

は、この１年
  ねん

でどんなことができるようになったのか、できなかったの

かをふりかえり、来年度
ら いね ん ど

の食生活
しょくせいかつ

の目標
もくひょう

を立
た

ててみましょう。 

●エプロンについて 

現在使っている給食エプロンは、来年度

には次の学年に引き渡されます。ボタン

のとれ、ゴムのゆるみ、アイロンがけな

ど、給食エプロンの補修にご協力をお願

いします。 

●給食費について 

来年度より給食費は 

１食 ３０５円 

になります。月ごとの引き落とし 

額については、年度当初にお知ら 

せします 

 

  

協 力
きょうりょく

して給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

を

することができた 

食事
しょくじ

のマナーを意識
い し き

して

食
た

べることができた 

 
一人分
ひ と り ぶ ん

の量
りょう

をきれいに盛
も

りつけた 

苦手
に が て

なものも頑張って
が ん ば    

食
た

べようとした 

  地元産
じ も と さ ん

の食材
しょくざい

がわかった 感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって食
た

べることができた 

きゅうしょく  じかん 

３月号 



ちらしずし こめ こめあぶら しらすぼし ちくわ にんじん ほししいたけ
きゃべつとぶたにくのみそいため さとう たまご きざみのり グリンピース ねぎ
はななのすましじる ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが きゃべつ

かまぼこ とうふ ピーマン はなな
げんまいいりごはん こめ げんまい ぎゅうにゅう ぶたひきにく しょうが にんにく
マーボーどうふ こめあぶら さとう とうふ わかめ たまねぎ にんじん
もやしとわかめのちゅうかサラダ ごまあぶら でんぷん たけのこ ほししいたけ

ごま にら　もやし とうもろこし
こがたパン パン スパゲティ ぎゅうひきにく ぶたひきにく パセリ たまねぎ
スパゲティミートソース オリーブあぶら こめあぶら きゃべつ にんじん
やさいいため もやし にら

ごはん こめ こむぎこ ぎゅうにゅう ちくわ きゃべつ にら
ちくわのチーズいそべあげ こめあぶら さとう あおのり こなチーズ だいこん
キャベツのツナいため ごまあぶら ツナ あぶらあげ
だいこんのみそしる ごま わかめ
にくみそどん（ごはん） こめ こめあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん
　　　　　　　　　（にくみそ） いりごま さとう ベーコン たまご きりぼしだいこん しょうが
　　　　　　　　　（キャベツ） でんぷん じゃがいも にんにく きゃべつ
ニラたまスープ にら
ごはん こめ でんぷん ぎゅうにゅう さば しょうが もやし
さかなのたつたあげ こめあぶら ごま わかめ にんじん にら
さんしょくやさいいため ごまあぶら たまねぎ きゃべつ
やさいのすましじる えのきだけ
わかめごはん こめ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん
にくじゃが こんにゃく こめあぶら もやし
もやしのカレーソテー さとう むぎ

こがたパン パン でんぷん ぎゅうにゅう とりにく しょうが にんじん
かしわのこはくあげ こめあぶら さとう ベーコン たまねぎ きゃべつ
やさいいっぱいスープ こむぎこ バター たけのこ
たけのこカップケーキ

ごはん こめ さとう ぎゅうにゅう さわら にんじん きゃべつ
さかなのてりやき でんぷん こめあぶら ひじき あぶらあげ たまねぎ ねぎ
ひじきのいために わかめ
みそしる（きゃべつ・たまねぎ）

ごはん こめ こめあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが たまねぎ
はっぽうさい（かまぼこ） でんぷん ごま かまぼこ だいず にんじん ほししいたけ
だいずとじゃこのあげに さとう かたくちいわし たけのこ もやし

きゃべつ
ビーフカレー こめ むぎ ぎゅうにく スキムミルク にんにく しょうが
フルーツのヨーグルトあえ こめあぶら じゃがいも こなチーズ ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん

バター こむぎこ ヨーグルト セロリ みかん
りんご

せきはん こめ もちごめ あずき ぎゅうにゅう しょうが ほうれんそう
かしわのあまからに ごま でんぷん とりにく とうふ もやし にんじん
ちぐさあえ こめあぶら さとう えのきだけ ねぎ
すましじる
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18 月

651

29

15 金

690

22

14 木

598

25

13 水

603

25

12 火

695

26

11 月

594

24

8 金

583

23

622

24

7 木

638

24

6 水

694

25

★太字は、6年生のリクエスト給食で各部門で1位になった料理です。

体のちょうしをととのえる

1 金

585

25

日

ひ

ち

よ

う

日
こ　ん　だ　て

ｶﾛﾘｰ
(kcal)
ﾀﾝﾊﾟｸ(g)

おもなざいりょう

エネルギーのもとになる 体をつくる

5 火

543

19

4 月

米 京都
麦 福井
玄米 北海道他
牛乳 京都

～３月の主な食材の産地は以下のとおりです。（資料提供（財）京都府学校給食会他）～

牛肉 北海道他

豚肉 愛知・鹿児島他

鶏肉 宮崎他

鶏卵 京都

キャベツ・小松菜・ねぎ・ほうれん草 京都他
じゃがいも・玉ねぎ 北海道他 セロリ 静岡他
パセリ 香川他 ピーマン 高知他
たけのこ水煮・えのき 京都 人参 長崎他
もやし 岐阜 白菜 滋賀他
しょうが・に 高知 にんにく 青森
切干大根 宮崎 ホールコーン 北海道
大豆 北海道

さば 国産
しらすぼし 国産
むきえび インド
さわら 京都他
かえりじゃこ 九州他

地元産

（長岡京市産）

きゃべつ・花菜

ねぎ・大根

ほうれん草


