
栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分

2 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 743

とんかつ とんかつ 油 26.2

チンゲン菜のごま和え ちくわ にんじん　チンゲン菜 きゅうり　キャベツ 砂糖 ごま しょうゆ　みりん 22.7

月 厚揚げとしめじのみそ汁 厚揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　ねぎ 白菜　玉ねぎ　しめじ 2.0

3 ちらし寿司　/　牛乳 鶏肉　錦糸卵 　　/牛乳 にんじん　きぬさや れんこん　しいたけ ご飯　砂糖 油 塩　しょうゆ　酢　酒 712

大根と菜の花のそぼろ煮 豚ひき肉 菜の花　にんじん 大根　しょうが 砂糖　かたくり粉 油 しょうゆ　酒　みりん 25.7

わかめのすまし汁 かまぼこ わかめ にんじん　小松菜 玉ねぎ　もやし こんにゃく 酒　塩　しょうゆ 14.6

火 ひなあられ かつお節（だし） 昆布（だし） ひなあられ 2.9

4 ミルクパン　/　牛乳 　　/牛乳 パン ソース　酒　中華だし 787

焼きそば 豚肉 にんじん　ねぎ 玉ねぎ　キャベツ　もやし 麺 油 塩　こしょう　しょうゆ 30.2

ごぼうサラダ ツナ にんじん ごぼう　きゅうり　とうもろこし 砂糖 マヨネーズ しょうゆ　塩　こしょう 28.9

水 いちご いちご ごま 2.9

5 麦ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 玉ねぎ　しめじ 麦ご飯 カレールウ　ケチャップ 875

ビーフカレー 牛肉 生クリーム にんじん にんじん　しょうが
じゃがいも
黒砂糖

バター　油
ソース　ピューレ
チャツネ

23.0

ほうれん草のイタリアンサラダ ベーコン パプリカ　にんじん 大根　キャベツ　レモン汁 砂糖 オリーブ油 塩　こしょう　しょうゆ 29.4

木 お祝いデザート ほうれん草 ケーキ 2.8

6

金

9 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 塩　酒　みりん 731

豚肉のしょうが炒め 豚肉 パプリカ　チンゲン菜 玉ねぎ　しょうが 砂糖　かたくり粉 油 こしょう　しょうゆ 29.8

かりかりきゅうりのポン酢和え ちくわ　かつお節 わかめ にんじん きゅうり　大根 砂糖 しょうゆ　酢 18.8

月 白菜のみそ汁 厚揚げ　みそ 煮干し（だし） にんじん　ねぎ 玉ねぎ　白菜　えのき 2.6

10 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 727

いわしの梅煮 いわしの梅煮 ごま油 27.9

小松菜とたまごの炒め物 卵 小松菜　にんじん キャベツ　玉ねぎ マヨネーズ 塩　こしょう　しょうゆ 22.5

火 けんちん汁
油揚げ　豆腐
かつお節（だし）

昆布（だし） にんじん　ねぎ 大根　ごぼう こんにゃく　里芋 ごま油 酒　しょうゆ　塩 2.0

11 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 しょうが　にんにく ご飯 オイスター　中華だし 707

チンジャオロースー 牛肉 ピーマン　にんじん 玉ねぎ　もやし かたくり粉 油 酒　しょうゆ 21.8

れんこんチップス れんこん じゃがいも 油 塩 20.4

水 春雨そぼろスープ 鶏ひき肉
チンゲン菜
にんじん

玉ねぎ　しいたけ　キャベツ 春雨　かたくり粉 油　ごま油
塩　こしょう
しょうゆ　中華だし

2.2

12 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 しょうゆ　みりん　酢 723

豚肉のおろしソースがけ 豚肉 大根　玉ねぎ　しょうが 砂糖　かたくり粉 塩　こしょう　酒 29.5

ひじきと大豆の炒め煮 さつま揚げ　大豆 ひじき にんじん　いんげん ごぼう こんにゃく　砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん 20.9

木 豚肉と野菜の五目汁
豚肉
かつお節（だし）

昆布（だし）
にんじん
ほうれん草

玉ねぎ　白菜　しめじ 油 塩　酒　しょうゆ 2.3

13 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 805

豆腐ナゲット 鶏ひき肉　豆腐 にんにく　しょうが かたくり粉 マヨネーズ　油 塩　こしょう 32.5

キャベツのピリ辛みそ炒め 豚肉　みそ にんじん　にら
れんこん　キャベツ
玉ねぎ

砂糖　かたくり粉 油
酒　塩　甜面醤　豆板醤
しょうゆ　オイスター

28.2

金 たまごとレタスのスープ 卵 にんじん　ねぎ レタス　玉ねぎ　もやし かたくり粉 ごま油
塩　こしょう 酒
しょうゆ　中華だし

2.7

（材料）　ー４人分ー

・れんこん　・・・　250ｇ（約３節）

・揚げ油　・・・　適量

・塩　・・・　適量

（作り方）

卒　　　業　　　式

　まだまだ寒い日が続いていますが、1日、1日春に近づいていますね。

　3月は、1年間の締めくくりの月です。給食や食生活について振り返ってみましょう。

武雄北中学校　給食献立予定表（3/2～13まで）

日

／

曜
献立名

＜赤の仲間＞おもに体の組織を作る ＜緑の仲間＞おもに体の調子を整える ＜黄色の仲間＞エネルギーのもとになる

調味料
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 淡色野菜　・　きのこ　・　果物 穀類・いも類 油脂類・種実類

　そして、学年最後の月を元気にすごしましょう！！

れんこん以外に、じゃがいもやさつまいも、 　　　　　子どもたちは、この１年で大きく成長し、食べる量も年度当初と比べ、とても増えました。

ごぼう、にんじん、かぼちゃでも！！ 　　　　　また、３年生にとっては中学校での最後の給食です。進学後もしっかりと食べてくれる

味付けには、青のりを加えたり、 　　　　　ことを願っています。来年度も食に興味・関心、そして感謝の気持ちをもって食べる

塩こんぶであえても！ 　　　　　ことの大切さを子どもたちに伝え、身につくよう給食を通した食育を行っていきたい

①れんこんはうすくスライスし、水にさらす。 　　　　　と思います。引き続き、栄養職員・調理員一同、安全安心でおいしい給食作りに努め

②れんこんの水分をとり、油で揚げる。　　　③　揚げたれんこんに塩をまぶす。 　　　　　ていきます。今後とも給食へのご理解ご協力をお願い致します。

今日は「ひなまつり」です

保護者のみなさま

本年度も給食・食育へのご協力ありがとうございました！
給食のおすすめレシピ れんこんチップス



栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分

16 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 781

さばの香味だれ さば ねぎ しょうが 小麦粉　砂糖 ごま油 塩　酒　酢　しょうゆ 31.5

ビーフン野菜炒め 豚肉 にんじん　ピーマン キャベツ　玉ねぎ ビーフン 油 塩　こしょう　オイスター 22.3

月 コロコロ大根のみそ汁 厚揚げ　みそ 煮干し（だし） 小松菜　にんじん 大根　玉ねぎ　れんこん しょうゆ　中華だし　酒 2.3

17 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 酒　みりん 744

肉じゃが 牛肉 にんじん　枝豆 玉ねぎ　しいたけ　ごぼう
じゃがいも
こんにゃく　砂糖

油 塩　しょうゆ 28.6

ちくわの磯辺揚げ ちくわ 青のり かたくり粉　小麦粉 油 16.6

火 梅おかか和え 豚肉　かつお節 にんじん もやし　きゅうり　えのき　梅 砂糖 しょうゆ 2.9

18 シュガーバターパン　/　牛乳 　　/牛乳 パン　砂糖 バター 734

豚肉 アスパラ 玉ねぎ　キャベツ　にんにく じゃがいも オリーブ油 塩　こしょう 26.2

にんじん　バジル 玉ねぎ　とうもろこし コンソメ　酒 32.7

水 トマトスープ ウインナー
にんじん
トマト　パセリ

白菜　しめじ　にんにく 油
塩　こしょう
コンソメ　ケチャップ

2.9

19 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ほうれん草 ご飯 ごま油 酒　しょうゆ 860

キャベツのそぼろ丼 豚ひき肉　錦糸卵 にんじん キャベツ　白ねぎ　にんにく 砂糖 ごま　油 豆板醤 26.7

春巻き 春巻き 油 塩　こしょう　酒 33.0

木 豆腐のこってりスープ 豆腐　豚肉 牛乳 にんじん　チンゲン菜 玉ねぎ　大根　きくらげ 油 しょうゆ　中華だし 2.8

20

金

23 ご飯　/　牛乳 　　/牛乳 ご飯 塩　しょうゆ 889

鶏の竜田揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく かたくり粉 油 酒　みりん 30.5

きゅうりと春雨の和え物 ハム にんじん きゅうり　キャベツ 春雨　砂糖 ごま　マヨネーズ しょうゆ　酢 33.8

月 かきたま汁　/　焼きプリンタルト 卵　かつお節（だし） 昆布（だし） にんじん　ねぎ 玉ねぎ　白菜　えのき かたくり粉　タルト 塩　酒　しょうゆ 2.4

24

火

＜黄色の仲間＞エネルギーのもとになる

調味料
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 淡色野菜　・　きのこ　・　果物 穀類・いも類

　　3月は１年間のしめくくりの月です。この1年間、みなさんは給食でいろいろなものを食べたり、学んできましたが、

　　「食」についての興味や関心が高まりましたか？１年間をふりかえってみよう！

1　　　年　　　間　　　を　　　ふ　　　り　　　か　　　え　　　ろ　　　う　　　！！

豚肉とアスパラの
　　　　　　ガーリックソテー

修　了　式　　（　給　食　な　し　）

春　　分　　の　　日

油脂類・種実類

武雄北中学校　給食献立予定表（3/16～23まで）

日

／

曜
献立名

＜赤の仲間＞おもに体の組織を作る ＜緑の仲間＞おもに体の調子を整える

ごはんにのせて食べよう

よくなる！！ポイント

★朝ごはんを食べるためには？

早起き→早寝が大切です！

★食事のあいさつは、心をこめて言うこと

で感謝の気持ちがより伝わります。

★おはしだけでなく、正しい姿勢やお茶碗

の持ち方もいいとバッチリだね！

★おやつは時間や量をきめて食べると

食べすぎないよ！

★苦手なものでも成長すると食べること

ができるようになるので、1口ずつから

がんばろう！


