
★牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます（＾∀＾）　　☆太字
ふ と じ

は邑南町
おおなんちょう

産
さ ん

です（都合
つ ご う

により変更
へん こ う

する場合
ば あ い

があります）

こめ 60 黄 ほうれんそう 15 緑 スパゲティ 55 黄 イカリング 赤黄 こめ 80 黄 こまつな 15 緑 こめ 80 黄 ほうれんそう 25 緑 こめ 55 黄 とりつくね 25 赤

れんこん 10 緑 はくさい 40 緑 ベーコン 15 赤 キャベツ 10 緑 キャベツ 15 緑 むぎ 8 黄

ほししいたけ 1 緑 もやし 15 緑 たまねぎ 30 緑 もやし 25 緑 にんじん 5 緑 やきぶた 10 赤

ごぼう 10 緑 かつおぶし 1 赤 キャベツ 30 緑 もみのり 1 赤 ちくわ 10 赤 ぶたミンチ 25 赤

かまぼこ 5 赤 さとう 黄 カラーピーマン 8 緑 だいず 7 赤 ごま 2 黄 さばみそに 1こ 赤 もみのり 1 赤 のざわな 10 緑 はくさい 30 緑

あぶらあげ 5 赤 しょうゆ にんじん 8 緑 あぶら 黄 にぼし 5 赤 ごまあぶら 黄 しょうゆ たまご 20 赤 もやし 15 緑

たまご 10 赤 にんにく 0.3 緑 あおのり 0.2 赤 しょうゆ あぶら 黄 にんじん 5 緑

ごま 1 黄 あぶら 黄 かたくりこ 黄 コンソメ しいたけ 5 緑

さとう 黄 キャベツ 20 緑 さとう 黄 ねぎ 3 緑

しらたまもち 26 黄 ブロッコリー 10 緑 あぶら 黄 とりガラ　

こまつな 15 緑 ぶたにく 20 赤 はんぺん 10 赤

にんじん 5 緑 じゃがいも 40 黄 にんじん 8 緑 ごぼう 30 緑

コーン 10 緑 いんげん 6 緑 はくさい 25 緑 こめこ 黄

だいこん 25 緑 たまねぎ 30 緑 あぶらあげ 3 赤 あぶら 黄

しいたけ 5 緑 れんこん 15 緑 こまつな 10 緑 さとう 黄 いちごクレープ 1こ 黄

わかめ 0.3 赤 いとこんにゃく 10 緑 ねぎ 5 緑 ごま 黄

ねぎ 5 緑 にんじん 10 緑 さけ　しょうゆ しょうゆ

にんにく 0.3 緑 しお　みりん

ごまあぶら 黄 にぼし

さとう 黄

コチジャン

あぶら 黄

こめ 72 黄 さつまいも 65 黄 コッペパン 1こ 黄 ブロッコリー 20 緑 こめ 80 黄 ぶたにく 15 赤 こめ 80 黄 オムレツ 1こ 赤 こめ 80 黄 はるさめ 4 黄

むぎ 8 黄 あぶら 黄 1こ キャベツ 25 緑 はくさい 15 緑 キャベツ 25 緑

さとう 黄 にんじん 5 緑 にんじん 5 緑 ぶたミンチ 20 赤 にんじん 8 緑

とりにく 30 赤 ごま 黄 コーン 5 緑 だいこん 20 緑 ひきわりだいず 20 赤 ツナ 5 赤

たまご 20 赤 しょうゆ 黄 さわら 1び 赤 こんにゃく 20 緑 たまねぎ 60 緑 さば 1び 赤 ごま 1.5 黄

かまぼこ 10 赤 マカロニ 6 黄 しおこうじ 4 ごぼう 5 緑 カラーピーマン 10 緑 しょうが 0.5 緑 さとう 黄

だいこん 20 緑 とりにく 30 赤 ねぎ 3 緑 えだまめ 5 緑 かたくりこ 黄 ごまあぶら 黄

にんじん 10 緑 たまねぎ 45 緑 みそ 8 赤 にんにく 0.3 緑 あぶら 黄

はくさい 25 緑 ほうれんそう 20 緑 にぼし あぶら 黄 キャベツ 20 緑 みそ 赤

ねぎ 3 緑 きりぼしだいこん 4 緑 しめじ 5 緑 もやし 20 緑 もやし 14 緑 さとう 黄 だいこん 15 緑 さとう 黄

ほししいたけ 0.3 緑 きゅうり 15 緑 コーン 3 緑 チンゲンサイ 20 緑 ほうれんそう 16 緑 こまつな 15 緑 ごま 黄

さとう 黄 かまぼこ 10 赤 バター 黄 ベーコン 5 赤 キャベツ 20 緑 こんにゃく 10 緑 ベーコン 10 赤

かたくりこ 黄 にんじん 5 緑 こめこ 黄 しいたけ 5 緑 ささみ 10 赤 さとう 黄 とうふ 25 赤

かつおぶし 0.5 赤 ぎゅうにゅう 20 赤 にら 5 緑 かつおぶし 1 赤 いちごクレープ 1こ 黄 カレーこ ごまあぶら 黄 カラーピーマン 8 緑

のり 0.5 赤 チーズ 8 赤 しお　こしょう 黄 こめこ だいこん 25 緑

さとう 黄 パンこ とりガラ ねぎ 3 緑

あぶら 黄 とりガラ

はるさめサラダ

ケチャップまみれ
のさばたつた

♡のざわな
　チャーハン

12日(木)

みりん　しょうゆ

チーズオムレツ
まめな
ドライカレー

トマトケチャップ

ごはん

しお　こしょう

おいわい
クレープ（中学）

さばのみそに

はんぺんの
すましじる

しお　こしょう

ごはん にくだんごスープ

 3月 給 食 カ レ ン ダ ー

5日(木) 6日(金)2日(月
げつ

)ひなまつり献立
こんだて

3日(火)
ひなまつり
ちらし

ほうれんそうの
おひたし

やさいがしゅやくの
ナポリタン

イカリングフライ

13日(金)

もみのりあえ

4日(水
すい

)おなかスッキリ献立
こんだて

コッペパン

ごはん
やさいとのりの
ナムル

だいずといりこの
あげに

フリッター

ドレッシング
サラダ

11日(水)

　今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

すところ１カ月
げつ

となりました。中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

のみなさんは、９年間
ねんかん

食
た

べつづけた給食
きゅうしょく

ともお

別
わか

れですね。いざという時
とき

ものをいうのは“体力
たいりょく

”と“気力
きり ょ く

”です。そしてその基礎
き そ

となるのは、毎日
まいにち

の正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

です。これからは自分
じ ぶ ん

で食
た

べ物
もの

を選
えら

ぶ機会
き か い

が多
おお

くなります。迷
まよ

ったら給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

し

て、栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食事
し ょ く じ

になるよう心
こころ

がけてくださいね。

　１年間
ねんかん

さまざまな行事
ぎょうじ

や活動
かつどう

、新
あたら

しい環境
かんきょう

や人
ひと

との出会
で あ

いを通
とお

して心身
しんしん

ともに成長
せいちょう

したこどもたち。

これからもしっかり食
た

べて、いろんな体験
たいけん

を重
かさ

ね、すくすくと元気
げ ん き

に成長
せいちょう

してほしいものです。

給食
きゅうしょく

センターはそんな子
こ

ども達
たち

の成長
せいちょう

のお手伝
て つ だ

いができるよう、来年度
ら い ね ん ど

も安心
あんしん

・安全
あんぜん

を第一
だいいち

に、おいし

い給食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

を心
こころ

がけていきたいと思
おも

います。

小2こ、中3こ

こめこマカロニ
グラタン ｲﾀﾘｱﾝドレッシング

おやこどんぶり だいがくいも

かつのりあえ

ごぼうチップス

9日(月) 10日(火)

しょうゆ　みりん

さけ　わふうだし

す　しお　こしょう

いちごジャム＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ

しお　こしょう　コンソメ

ニラともやしの
スープ

ほうれんそうの
おろしあえ

わふうドレッシング

しょうゆ　みりん

３月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

に登場
と う じ ょ う

する

邑南町
お お な ん ち ょ う

の食材
し ょ く ざ い

す　しょうゆ

みりん　しお

わふうだし

えだまめと
コーンのフリッター

小2こ、中3こ

こうはくだんごの
すましじる

みりん　しお　にぼし

さけ　しょうゆ

トマトケチャップ

トマトピューレ

ウスターソース

しお　こしょう

コーンサラダ

たまねぎドレッシング

さわらの
しおこうじやき

ごはん
ぐだくさん
とんじる

おいわい
クレープ（養護）

トマトケチャップ

トマトピューレ

ウスターソース

マンナンサラダ

す　しお　こしょう

す　しょうゆ

とうふの
ちゅうかスープ

かんこくふう
にくじゃが

さけ　しょうゆ

2026

いか こむぎ

かたくりこ

もちごめ

かたくりこ

コーン にんじん

えだまめ こむぎ

こめこ さとう

ベーキングパウダー

とりにく パンこ

たまねぎ

だいず いちご

だいず いちご

こむぎ たまご

にゅう だいず

はちみつ

さば みそ

こめ

ぶたにく

とうふ

あぶらあげ

キャベツ

こまつな

ほうれんそう

ねぎ

はくさい

しいたけ

だいこん

こんにゃく

たまご

みそ

1年間で使用した邑南町産の食材は

なんと50種類以上！！

地元の農家さんたちに感謝ですね。



こめ 80 黄 ごぼう 20 緑 （めん） ささみカツ 1こ 赤 こめ 80 黄 キャベツ 25 緑 こめ 80 黄 キャベツ 20 緑

さつまあげ 15 赤 うどん 1こ 黄 ブロッコリー 20 緑 ほうれんそう 15 緑

にんじん 5 緑 にんじん 5 緑 とりミンチ 40 赤 にんじん 5 緑

こんにゃく 15 緑 （しる） コーン 8 緑 しょうが 0.2 緑 なっとう 8 赤

アジフライ 1び 赤 いんげん 5 緑 ぶたにく 30 赤 あぶら 黄 ハンバーグ 1こ 赤 さとう 黄 たまねぎ 30 緑 ハム 8 赤

ごまあぶら 黄 しいたけ 4 緑 あぶら 黄 たまご 20 赤 マヨネーズ 黄

さとう 黄 はくさい 30 緑 えだまめ 5 緑 みそ 赤

ごま 黄 ごぼう 10 緑 キャベツ 30 緑 さとう 黄 しょうゆ

あぶら 黄 あぶらあげ 5 赤 きゅうり 20 緑 あぶら 黄

にんじん 5 緑 にんじん 5 緑 さとう 黄 さけ　しょうゆ

こまつな 10 緑 ツナ 8 赤 はくさい 30 緑

さとう 黄 さとう 黄 にんじん 10 緑 あぶらあげ 5 赤

ごま 黄 チンゲンサイ 30 緑 だいこん 25 緑

とりにく 20 赤 す　しお しいたけ 4 緑 はくさい 25 緑

だいこん 20 緑 ねぎ 4 緑 しいたけ 5 緑

さといも 25 黄 ねぎ 5 緑

しいたけ 5 緑 みそ 8 赤

ねぎ 3 緑 いちごクレープ 1こ 黄 にぼし

かたくりこ 黄

こめ 80 黄 はるまき 1こ 赤黄緑 コッペパン １個 黄 ブロッコリー 15 緑

こくとう 20 黄 カリフラワー 15 緑

ぶたにく 20 赤 きゅうり 10 緑

いか 10 赤 キャベツ 10 緑

うずらたまご 20 赤 にんじん 5 緑

はくさい 40 緑 たまご 50 赤 黄

たまねぎ 20 緑 あぶら 黄 ぶたミンチ 18 赤

にんじん 10 緑 たまねぎ 30 緑

たけのこ 10 緑 しいたけ 5 緑

ほししいたけ 1 緑 あぶら 黄 ウインナー 15 赤

きくらげ 0.3 緑 きゅうり 20 緑 ウスターソース はくさい 20 緑

しょうが 0.4 緑 きりぼしだいこん 3 緑 トマトケチャップ じゃがいも 30 黄

あぶら 黄 キャベツ 15 緑 しお　こしょう だいこん 30 緑

かたくりこ 黄 ハム 8 赤 にんじん 15 緑

ごまあぶら 黄

A B2
g g μg mg g

26.0 341 222 0.5 2.2
※16.2%

※１３～２０％ 350 200 0.4 2 邑南町西学校給食センター
※たんぱく質は摂取エネルギーの13～20％、脂質は摂取エネルギーの20～30％

23日(月) 24日(火)

こくとうパン
はなやさいサラ
ダ

食塩相当量
ビタミン

※加工品の主な原材料は　　　　に記載しています。その他の調味料、添加物等は記載できないため、詳細を知りたい方は給食センターまでお問い合わせください。

※物資の都合等により、献立や食材等が変更になる場合があります。

エネルギー たんぱく質 脂質

kcal g mg

カルシウム 鉄

１年間
ね ん か ん

の

ふりかえりチェック

今月
こ ん げ つ

は１年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を

ふりかえって来年度
ら い ね ん ど

の食生活
しょくせいかつ

における

目標
もくひょう

を立
た

ててみましょう。

できたものには□にチェックを

入
い

れましょう。

0.4 25

B1 C

0.5 32

mg mg

中

学

年

3月の平均 640 21.4 3

学校給食摂取基準 650
※20～

30％
3

※30%

16日(月) 17日(火) 18日(水)

にくじるうどん ささみカツ ごはんごはん ごもくきんぴら

20日(金)

フレンチサラダ
3しょく
そぼろどんぶり

なっとうサラダ

19日(木)

春分
し ゅ ん ぶ ん

の日
ひ

トマトケチャップ

す　しお　こしょう

はくさいの
みそしる

チンゲンサイの
スープ

ちゅうかどんぶり はるまき

きりぼしだいこん
のナムル

しお　とりガラ　しょうゆ

しょうゆ　しお　

おいわい
クレープ（小学校）

しお　しょうゆ

アジフライ

みりん　わふうだし

さけ　しょうゆ

のっぺいじる

さけ　みりん　にぼし

みりん　さけ

わふうだし　にぼし

ごまずあえ

デミグラスソース

ウスターソース

あかワイン

しょうゆ　コンソメ

しお　こしょう

ミートカップ
エッグ

たまねぎドレッシング

しお　こしょう　コンソメ

ポトフ

デミグラスソース
ハンバーグ

しお　しょうゆ

とりにく

だいず こむぎ

まあじ パンこ

かたくりこ こむぎ

だいず いちご

キャベツ たまねぎ

にんじん はるさめ

ぶたにく だいず

こむぎ

ぶたにく とりにく

たまねぎ こむぎ

かたくりこ

＜栄養三色って？＞

赤：主に体を作る食品
血液や筋肉・内臓・骨など
からだの組織を作る。

黄：主に熱や力のもとに
なる食品
からだを動かしたり、
脳を活動させる。
体温を保つなどの基礎的な
働きをする。

緑：主にからだの調子を
整える食品
他の栄養の吸収を助けたり、
病気に対する抵抗力を
つける。

(A)


