
 

 

こんだて名 1日 こんだて名 2日 こんだて名 3日 こんだて名 4日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

ちらし寿司の素 23 おさつダイス 20

パン 55 ご飯 70 パン 55 ご飯 80

・野菜スープ ・すまし汁 ・卵スープ
焼き豚 15 焼きかまぼこ 10 鶏肉 15 鶏卵 30

玉ねぎ 20 大根 10 コーン 10 玉ねぎ 20

白菜 15 人参 10 玉ねぎ 20 人参 10

チンゲン菜 10 えのきたけ 5 人参 10 ほうれん草 10

人参 10 青ねぎ 5 干しわかめ 0.5 焼き豚 5

もやし 10 焼き麩 1 淡口しょうゆ 5 淡口しょうゆ 5.5

青ねぎ 5 干しわかめ 0.3 こしょう 0.02 でん粉 1

淡口しょうゆ 5 淡口しょうゆ 5 鶏ガラスープ 2 鶏ガラスープ 0.1

鶏ガラスープ 1 削り節 3 ・春巻 1個 ・春雨の五目炒め
・やきそば ・鰹の竜田揚げ 春巻 50 豚肉 20

スパゲティ 10 鰹角切り 45 菜種油 4 春雨 12

豚肉 20 しょうが 0.2 ・ポテトサラダ ニラ 8

切りいか 5 濃口しょうゆ 2.8 じゃがいも 30 人参 4

平天 5 砂糖 1.4 きゅうり 8 たけのこ 4

玉ねぎ 10 みりん 0.4 人参 7 青ねぎ 1.5

キャベツ 20 酒 1 米酢 0.1 しょうが 1.5

人参 5 でん粉 5 マヨネーズ風ドレッシング 6 濃口しょうゆ 3.5

ピーマン 5 菜種油 3 塩 0.15 砂糖 1.2

トンカツソース 6 ・菜の花のおひたし こしょう 0.01 酒 0.8

ウスターソース 1 白菜 20 菜種油 1

塩 0.15 ほうれん草 10 ・じゃこの炒り煮
こしょう 0.03 菜の花 4 ちりめんじゃこ 7
菜種油 0.5 花かつお 0.5 白ゴマ 0.5
サラダ油 0.2 淡口しょうゆ 1.2 濃口しょうゆ 1.8
・プチトマト 2個 砂糖 0.4 砂糖 1.3
プチトマト 20 ・三色ゼリー 1個 酒 1

三色ゼリー 55 みりん 0.3
サラダ油 0.6

こんだて名 7日 こんだて名 8日 こんだて名 9日 こんだて名 10日 こんだて名 １１日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

黒砂糖 5.5

ご飯 80 パン 55 ご飯 80 パン 55 ご飯 80

・トリニータ丼 ・ミートボールシチュー ・かぼちゃ汁 ・コーンポタージュ ・凍り豆腐の含め煮
鶏肉 48 ミートボール 40 かぼちゃ 20 ベーコン 15 凍り豆腐 12

にら 10 じゃがいも 35 玉ねぎ 10 コーン 40 焼きかまぼこ 15

しょうが 0.2 玉ねぎ 30 人参 10 玉ねぎ 20 里芋 20

にんにく 0.3 人参 15 油揚げ 5 さつまいも 20 人参 5

でん粉 8 しめじ 3 干しわかめ 0.5 人参 10 しいたけ 5

濃口しょうゆ 4.5 グリンピース 5 青ねぎ 5 パセリ 0.5 さやいんげん 3

菜種油 4 ハヤシルウ 11 赤味噌 7 ポタージュの素 8 淡口しょうゆ 7

砂糖 3 塩 0.15 白味噌 4 牛乳 25 砂糖 4.5

酒 2 こしょう 0.02 削り節 3 粉チーズ 3 みりん 0.5

ごま油 0.8 ・白身魚のフライ 1個 生クリーム 3 削り節 2

みりん 0.6 海藻ミックス 1 ホキ切身 50 コンソメの素 0.5 ・千草和え
コチュジャン 0.6 鶏ササミチャンク 10 小麦粉 3 塩 0.2 いか 17

トウバンジャン 0.05 キャベツ 15 パン粉 10 こしょう 0.02 キャベツ 25

塩 0.1 ブロッコリー 5 菜種油 0.1 ・鶏肉のトマト煮 もやし 8

こしょう 0.02 人参 5 塩 0.02 鶏肉 40 人参 8

・もずくスープ コーン 5 こしょう 4 玉ねぎ 15 油揚げ 4

焼き豚 15 和風ドレッシング 5 ・マカロニサラダ トマト水煮 10 淡口しょうゆ 1.9

もずく 7 マカロニ 4 ピーマン 5 砂糖 0.85

玉ねぎ 30 ボンレスハム 5 マッシュルーム 3 米酢 0.7

人参 10 キャベツ 10 にんにく 0.2 ごま油 0.16

もやし 10 きゅうり 5 赤ワイン 1 ・たこ焼き 2個
みつ葉 3 人参 5 トマトケチャップ 6 たこ焼き 40
淡口しょうゆ 5 マヨネーズ風ドレッシング 5 ウスターソース 1 たこ焼きソース 2
鶏ガラスープ 1 塩 0.1 菜種油 0.5 菜種油 4
・いよかん(生) 1/4個 こしょう 0.01 こしょう 0.01 ・かつおふりかけ 1個
いよかん 75 ・大豆の黒砂糖がけ かつおふりかけ 2.5

炒り大豆 8
黒砂糖 1.5
きなこ 0.3

コーンポタージュ
とりにくのトマトに

ぎゅうにゅう
ごはん
こおりどうふのふくめに

脂質

エネルギーエネルギー

609

エネルギー

549

たんぱく質

25.1 28.6

たんぱく質

・わかめとコーンのスープ

もずくスープ

601

いよかん(生)
かつおふりかけ

カラフルかいそうサラダ
マカロニサラダ

エネルギー

ぎゅうにゅう
パン

エネルギー

674
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ぎゅうにゅう
ちらしずし(げんりょう)
すましじる
かつおのたつたあげ
なのはなのおひたし

ぎゅうにゅう
ごはん

ぎゅうにゅう
パン

ぎゅうにゅう
さつまいもパン

火 水 木 金

たまごスープ
はるさめのごもくいため
じゃこのいりに

やさいスープ
やきそば
プチトマト

さんしょくゼリー

わかめとコーンのスープ
はるまき
ポテトサラダ

エネルギー

月 火 水
ぎゅうにゅう
ごはん
トリニータどん

脂質 脂質

18.3 12.1
29.1 17

626

たんぱく質

24.6

脂質

693

たんぱく質

21.6

こくとうパン
ミートボールシチュー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー

脂質 脂質 脂質

エネルギー

685

20.8 20 18.7

24.8 22.1 28.8

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

23.7 18.6

30.9

・カラフル海藻サラダ

木

671675

28.7

だいずのくろざとうがけ

エネルギー

金

ごはん
かぼちゃじる
しろみざかなのフライ ちぐさあえ

たこやき

雛祭り

献立

９日 朝日小学校 辻脇 玲海さん

ごはん

かぼちゃじる

白身魚のフライ

マカロニサラダ

牛乳

「桃の節句」や「上巳

の節句」ともいい、ひ

な人形や桃の花を飾り、

女の子の健やかな成長

と幸せを願います。

行事食として、ちらし

ずし、ハマグリの潮汁、

ひなあられ、ひしもち

などを食べます。

ひし餅ちらし寿司

ハマグリの潮 ひなあられ

【かぼちゃが今の季節にピッタリでいいと

思う。魚が苦手な人でも、フライにしたら

おいしく食べることができる。】

【春巻、ポテトサラダ、そしてパンにはさ

つまいもが入っているので、健康に良く、

おいしく食べることができます。】

３日 東鳥取小学校 三浦 小波さん

さつまいもパン

わかめとコーンのスープ

春巻

ポテトサラダ

牛乳

献立表



こんだて名 14日 こんだて名 15日 こんだて名 17日 こんだて名 18日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206

ご飯 80 パン 45 パン 55 ご飯 80

・カレーライス ・オニオンスープ ・ミネストローネ ・わかめスープ
牛肉 35 鶏肉 15 ソーセージ 20 焼き豚 10

じゃがいも 40 玉ねぎ 40 キャベツ 20 玉ねぎ 30

玉ねぎ 30 オニオンソテー 20 玉ねぎ 30 人参 10

人参 20 人参 10 じゃがいも 10 もやし 10

グリンピース 5 パセリ 0.8 人参 10 青ねぎ 5

オニオンソテー 10 菜種油 1 パセリ 0.5 干しわかめ 0.5

しょうが 0.2 白ワイン 0.3 トマト水煮 15 淡口しょうゆ 5

にんにく 0.15 鶏ガラスープ 1 トマトケチャップ 5 鶏ガラスープ 1

カレールウ 20 塩 0.8 白ワイン 0.5 ・ちくわのいそべ揚げ 1個

トマトケチャップ 4 こしょう 0.04 コンソメの素 0.5 焼きちくわ 25

濃口しょうゆ 1 ・煮込みハンバーグ1個 鶏ガラスープ 2 米粉 6

鶏ガラスープ 1 ハンバーグ 60 塩 0.3 青のり 0.2

塩 0.12 菜種油 1 こしょう 0.01 菜種油 4

こしょう 0.01 トマトケチャップ 3 ・ツナサラダ 塩 0.04

菜種油 0.5 ウスターソース 3 ツナ 25 ・きんぴらごぼう
・ささみの中華サラダ 砂糖 2 キャベツ 20 ささがきごぼう 20

鶏ササミチャンク 25 でん粉 0.25 きゅうり 10 牛肉 10

ほうれん草 15 ・ボイルキャベツ コーン 10 人参 10

もやし 20 キャベツ 35 マヨネーズ風ドレッシング 6 突きこんにゃく 10

きゅうり 5 ウスターソース 2 塩 0.1 白ごま 0.5

人参 5 ・ケーキ 1個 こしょう 0.01 濃口しょうゆ 3

淡口しょうゆ 1 ケーキ 30 ・デコポン(生) 1/4個 砂糖 1.6

米酢 0.9 デコポン 50 酒 1
ごま油 0.2 一味唐辛子 0.01
サラダ油 0.4 菜種油 0.5
酒 0.1
・福神漬け
福神漬け 8

こんだて名 ２２日 こんだて名 ２３日

食品名 分量（ｇ） 食品名 分量（ｇ）

牛乳 206 牛乳 206

パン 45 ご飯 80

・ミートスパゲティ ・みそ汁
スパゲティ 34 冷凍豆腐 30

玉ねぎ 40 油揚げ 3

合い挽き肉 30 干しわかめ 0.5

人参 20 玉ねぎ 10

グリンピース 5 人参 10

マッシュルーム 5 大根 5

トマトケチャップ 10 青ねぎ 5

トマト水煮 5 赤味噌 7

トマトピューレ 5 白味噌 4

ウスターソース 5 削り節 4

赤ワイン 1 ・若ごぼうのかきあげ 1個

サラダ油 1 若ごぼう 12

菜種油 0.5 さつまいも 10

塩 0.2 人参 5

こしょう 0.03 小麦粉 13

・フルーツジュレ 砂糖 0.5

あわせるゼリー 50 塩 0.3

（缶）黄桃 15 菜種油 3

（缶）みかん 15 ・ごまあえ
（缶）パイナップル 10 ほうれん草 20

キャベツ 20

白ゴマ 1

淡口しょうゆ 1.3
砂糖 0.4

月 火 木 金

火 水

脂質 脂質 脂質 脂質

17.2 26.1 27.8 16.1

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

19 14.4

23.8 20.4

エネルギー エネルギー

659 611

たんぱく質

ケーキ

21.4

パン
ミネストローネ

ちくわのいそべあげ
きんぴらごぼう

たんぱく質

25.5

げんりょうパン
ミートスパゲティ
フルーツジュレ

23.4

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごまあえ

みそしる
わかごぼうのかきあげ

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

686 625 626 599

ぎゅうにゅう
ごはん
カレーライス
ささみのちゅうかサラダ

27.3

ツナサラダ
わかめスープ

ぎゅうにゅう

たんぱく質

にこみハンバーグ
ボイルキャベツふくじんづけ

バーガーパン(げんりょう)
オニオンスープ

デコポン(生)

ごはん

ごはん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

卒業献立

わたしのなまえはクッキー。わたしがいる日は

6年生がかんがえたこんだてだよ！！

卒業式

「春分の日」は、仏教

では「彼岸の中日」に

あたります。春彼岸に

は仏壇に「ぼたもち」、

秋彼岸には「おはぎ」

をお供えします。春は

牡丹、秋は萩の花が咲

くことから名付けられ

たそうです。

スプーンマークの日は、お家からスプーンを持って来
ましょう。

一口３０回以上、しっかりかんで食べましょう。

0%
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３月平均栄養摂取量（中学年を１００とする）

639

kcal

25.1g
19.9g

310mg
3.3mg

400μｇ

0.67mg
0.58mg

27mg

春を告げる野菜 「若ごぼう」
早春の香りとシャキシャキとした歯ざわりが特徴

の「若ごぼう」は大阪府八尾市の特産品です。束ね

た形が矢に似ていること

から「やーごんぼ」とも

呼ばれています。

「鶏肉のトマト煮」～４人分～
材料：鶏もも肉1枚、玉ねぎ1/2個、ピーマン2個、マッシュルーム

3個、トマト水煮５０ｇ、おろしにんにく2㎝、トマトケチャップ大

さじ3、ウスターソース大さじ１、赤ワイン大さじ1、サラダ油大さ

じ１、塩こしょう少々

作り方

１．鶏肉は一口大に切り塩こしょうし、赤ワインに３０分漬ける。

２．玉ねぎ、マッシュルームはうす切り、ピーマンは千切りにする。

３．フライパンにサラダ油を熱しにんにく、鶏肉を炒める。

４．玉ねぎ、マッシュルームを加えてさらに炒める。

５．トマト水煮と調味料を入れ弱火で煮込む。

６．最後にピーマンを入れて塩、こしょうで味を

整える。

来年度も安全でおいしい給食を

提供できるよう、がんばります。
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