
★毎月１９日は食育の日です 武雄市立朝日小学校

1群 ２群 3群 4群 5群 ６群 エネルギー たんぱく質 カルシウム

魚・肉・豆・卵 乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 淡色野菜・果物・きのこ 穀類・いも・糖 油脂・種実 kcal g mg
ちらしずし ぎゅうにゅう 卵　鶏肉　油揚げ 牛乳　のり にんじん ごぼう　えだまめ 米　砂糖 油 うすくち醤油　塩　みりん　酢

卵　鶏肉 チーズ ほうれん草　にんじん たまねぎ　しいたけ 砂糖　でん粉 油 醤油　塩　かつお節エキス

菜の花　ほうれん草 キャベツ　コーン 砂糖 こいくち醤油　塩　みりん

とうふ わかめ 葉ねぎ たまねぎ　えのきたけ 花麩
うすくち醤油　酒　みりん
塩　削り節（だし）

青のり
昆布

ﾄﾏﾄﾊﾟｳﾀﾞｰ
ほうれん草ﾊﾟｳﾀﾞｰ
ﾊﾟﾌﾟﾘｶﾊﾟｳﾀﾞｰ

うるち米
砂糖　でん粉

塩

むぎごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米　麦

牛肉
にんじん
ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ

たまねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも　小麦粉 バター　油
ｶﾚｰ粉　塩　ｺﾝｿﾒ
ｳｽﾀｰｿｰｽ　薄口醤油
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　チャツネ

にんじん れんこん　きゅうり　きゃべつ　レタス 砂糖 油 うすくち醤油　塩　酢

いよかん

ごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米　

鮭 ごま油 みりん　酒　こいくち醤油

ロースハム
茎わかめ　昆布
とさかのり
わかめ　ふのり

にんじん きゅうり　きゃべつ 砂糖 ごま　ごま油 うすくち醤油　酢

牛乳 パセリ たまねぎ じゃがいも　小麦粉 バター　 塩　ｺｼｮｳ　コンソメ

ごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米

卵　豚肉 かぼちゃ　にんじん たまねぎ
小麦粉　パン粉
砂糖

油
濃口醤油　酒　塩　ｺｼｮｳ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ

ほうれん草　にんじん キャベツ　もやし 砂糖 ごま こいくち醤油

豚肉　厚揚げ　みそ にんじん　葉ねぎ たまねぎ　ごぼう　こんにゃく じゃがいも 油 煮干し(だし)

ごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米　

ホキ にんじん 卵不使用ﾏﾖﾈｰｽﾞ 塩　ｺｼｮｳ　酒

ブロッコリー　赤ピーマン カリフラワー　きゅうり　キャベツ 和風ドレッシング

豚肉　油あげ にんじん　葉ねぎ
ごぼう　もやし
たまねぎ　えのきたけ

削り節(だし) 塩
酒　うすくち醤油

ごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米　　

鶏肉 しょうが　にんにく 砂糖 みりん　酒　酢　こいくち醤油

ひじき にんじん れんこん　こんにゃく　えだまめ 砂糖 油 酒　みりん　こいくち醤油

豆腐　油揚げ　みそ 小松菜　葉ねぎ たまねぎ　えのきたけ 煮干し(だし)

ごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米

ホキ あおさ パン粉　小麦粉　でん粉 油 塩　香辛料

牛肉 ひじき　高野豆腐 にんじん　いんげん 切干大根　ごぼう 砂糖 油 こいくち醤油　みりん　酒

卵 スキムミルク にんじん　ほうれん草 たまねぎ　えのきたけ 片栗粉
うすくち・こいくち醤油
塩　煮干し（だし）

ココアあげパン ぎゅうにゅう 牛乳
小麦粉　さとう
食塩　脱脂粉乳
イースト

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
油 ミルクココア

ベーコン ほうれんそう しめじ　たまねぎ　にんにく スパゲティ 油
ｺﾝｿﾒ　みりん　一味唐辛子
うすくち醤油　塩　ｺｼｮｳ

ロースハム にんじん きゅうり じゃがいも　はちみつ　マカロニ 卵不使用ﾏﾖﾈｰｽﾞ 塩　こしょう

シシリアンライスぎゅうにゅう 牛肉 牛乳 トマト
たまねぎ　にんにく
きゅうり　レタス

米　はちみつ 油　マヨネーズ こいくち醤油　みりん　酒

ベーコン にんじん　パセリ
たまねぎ　ごぼう
だいこん　はくさい

じゃがいも
うすくち醤油　塩
ｺｼｮｳ　コンソメ
酒　みりん

ごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米

牛肉　卵 たまねぎ パン粉　砂糖
塩　ｺｼｮｳ　とんかつｿｰｽ
赤ワイン　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

かつお節 にんじん だいこん 砂糖 塩　酢

豚肉 葉ねぎ たまねぎ　ごぼう　だいこん さといも　小麦粉
塩　酒　煮干し（だし）
こいくち・うすくち醤油

いちご

卵 クリーム　牛乳 いちご 砂糖　小麦粉　水あめ マーガリン　油脂 ゼラチン　洋酒 245 2.9 28

豆乳　大豆粉 イチゴピューレ　いちご果汁
砂糖　麦芽糖
米粉　水あめ

油 92 0.6 36

ごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米　

豚肉 しょうが 砂糖　片栗粉 酒  塩　濃口醤油　みりん

にんじん きゅうり　もやし 砂糖 ごま こいくち醤油　みりん

とうふ　油揚げ　みそ 小松菜　葉ねぎ だいこん　たまねぎ 煮干し（だし）

こくとうパン ぎゅうにゅう 牛乳
小麦粉　さとう
食塩　脱脂粉乳
イースト　黒糖

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
油

いか　えび
豚肉　かまぼこ

にんじん　葉ねぎ
たまねぎ　もやし　きゃべつ
きくらげ　コーン

揚げチャーメン
片栗粉

油
酒  中華ｽｰﾌﾟ ｺｼｮｳ
うすくち・こいくち醤油
ﾁｷﾝｽｰﾌﾟ

ロースハム にんじん ごぼう　きゅうり
ごま
焙煎ごまﾄﾞ
ﾚｯｼﾝｸﾞ

大豆
さつま芋
砂糖　片栗粉

油 こいくち醤油

ごはん ぎゅうにゅう 牛乳 米

鶏肉 葉ねぎ しょうが 砂糖　片栗粉 油　ごま油 塩　酒　こいくち醤油　酢

ツナ だいこん　きゅうり 砂糖 卵不使用ﾏﾖﾈｰｽﾞ

豚肉 にんじん
しめじ　えのきたけ
たまねぎ　はくさい

油
塩　ｺｼｮｳ　チキンスープ
中華スープ

　　　　　今年度の給食が終了します。今年度も1年間、本校の学校給食、食育の取り組みにご理解とご協力をいただきましてありがとうございました。
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れんこんのいりに
たまねぎのみそしる

20
(水) 　　　　　　　春　分　の　日

19
(火)

679 26.3 352
パリパリさらうどん

ごぼうサラダ

だいずとさつまいものあまからに

18
(月)

612 27.0 416
ぶたにくのしょうがやき

きゅうりのごまあえ

こまつなのみそしる

だいこんサラダ

きのことぶたにくのスープ

７
(木)

559 24.0 306
さかなのこがねやき
はなやさいサラダ

さわにわん

8
(金)

13
(水)

708 27.1 268

こんさいスープ

21
(木)

651 24.2 265

とりにくのからあげねぎソースかけ

12
(火)

722 22.8 302ベーコンとほうれんそ
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○うったち汁・・・「うったち」とは嬉野市塩田町の方言で「旅立ち」という意味です。平安時代の女流歌人、和泉式部が都に旅立つ時に、養父母が「うったち汁」を食べさせて見送ったという伝説の料理です。
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　　3/5の献立は、６年生が考えてくれた献立です。家庭科で学習したことを活かして考えてくれました。

５
(火)

実施日 献　立　名
主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

調味料
栄養価
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れんこんのトッピングサラダ
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食育だより
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ひなまつり

行事食



　　今年度
こんねんど

も残
のこ

り１か月
げつ

となりました。進級
しんきゅう

・進学
しんがく

に向
む

けて１年間
ねんかん

の反省
はんせい

をしてみましょう。また、新
あら

たな生活
せいかつ

に向
む

けて

　体調
たいちょう

管理
　かんり

に気
き

をつけましょう。

令和６年

食育だより
（毎月19日は食育の日） 武雄市立朝日小学校

3月号【今月の目標】

きゅうしょくの はんせいをしよう

まずは具だくさんのみそ汁に

「まごわやさしい」の食材を！！

ま

ご

わ

や
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し

･･･豆，大豆製品

･･･ごま

･･･わかめ，昆布，
海苔などの海藻類

･･･野菜

･･･魚

･･･しいたけなどのきのこ類

･･･じゃがいも，さつま芋などい

忙しい朝だからこそ

栄養バランスのよい

みそ汁になりますよ


