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令和6年02月07日

令和6年03月 よていこんだてひょう 小学校

ひ

に

ち

牛

乳
こ ん だ てめい

あか みどり きいろ ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

ししつ
しょくえん

そうとう

りょうしつ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ ｇ

～　一年のまとめの月です。この一年どのような しょくせいかつ をおくってきたかふりかえってみましょう。　～

○
ちらしずし♪ ぎゅうにゅう／ にんじん　たけのこ　れんこん　かんぴょう　しいたけ こめ　さとう

585 28.6 16.0 2.32

○
なのはなのおひたし かつおぶし　しらす なのはな　にんじん　もやし

○
いかのかりんあげ♪ いか さとう　でんぷん　あぶら

○
ひなあられ
かんとうふう

こめ　さとう

○
すましじる とりにく　とうふ　こんぶ

あぶらあげ
はんぺん（たら）

だいこん　 ねぎ　えのきたけ　だいこんのは でんぷん
やまいも（はんぺん）

○
ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

617 25.0 20.1 2.28

○
こまつなののりあえ のり こまつな　キャベツ　もやし　えのきたけ さとう

○
さばのみそに♪ さば　みそ さとう

582 30.0 18.1 1.75

○
なましいたけいり
みぞれじる

あぶらあげ　ぶたにく
こんぶ

にんじん　　だいこん　ごぼう　こんにゃく　　ねぎ
しいたけ　しょうが

さといも　でんぷん

○
ビビンバ(にく) とりにく　ぶたにく　だいず しょうが　にんにく さとう　あぶら

○
むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

○
たけのこいり
タッケジャンスープ

とうふ　わかめ　とりにく だいこん　たけのこ　たまねぎ　しいたけ　にんにく
だいこんのは

○
ビビンバ（やさい） えどな　にんじん　もやし ごま　さとう　ごまあぶら

○
ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

625 25.9 22.1 2.03

○
じゃがいもとだいこん
のふくめに

ぶたにく にんじん　だいこん　たまねぎ　しらたき
だいこんのは

じゃがいも　でんぷん　さとう

○
とりにくのからあげ♪ とりにく しょうが　にんにく こめこ　でんぷん　あぶら

610 24.0 14.3 2.26

○
キャベツとなまあげの
みそしる♪

なまあげ　こんぶ　みそ キャベツ　ねぎ　えのきたけ ごま

○
ひじきとブロッコリー
のあえもの

ひじき ブロッコリー　とうもろこし　たまねぎ さとう　あぶら

○
カレーうどん♪
（うどん）

ぎゅうにゅう／　　とりにく
しろいんげんまめ　だいず
こんぶ　なると

はくさい　たまねぎ　にんじん　ねぎ　セロリー
しょうが　にんにく　トマト　かぼちゃ

うどん　でんぷん　こめこ
さとう　あぶら　ココア
こむぎこ

○
しょくパン♪ ぎゅうにゅう／ パン

581 28.6 19.9 2.34

○
フレンチドレッシング
サラダ♪

ハム キャベツ　たまねぎ　レモン じゃがいも　さとう　あぶら

○
グラタン ぎゅうにゅう　チーズ

ふんにゅう
たまねぎ　とうもろこし マカロニ　こむぎこ　バター

あぶら

580 25.0 21.1 2.04

○
だいずとひきにくの
ミネストローネ♪

とりにく　ツナ　だいず トマト　ブロッコリー　にんじん　たまねぎ　セロリー

○
あじの
チーズパンこやき

あじ　チーズ たまねぎ　パセリ　バジル パンこ　オリーブオイル

○
ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○
こうやどうふの
ごまじたてみそしる♪

こうやどうふ　あぶらあげ
こんぶ　みそ

はくさい　こんにゃく　にんじん　ねぎ ごま

○
ベーコンとじゃがいも
のいためもの

ベーコン にんじん　にんにく じゃがいも　あぶら

○
コッペパン♪ ぎゅうにゅう／ パン

606 25.5 20.4 2.41

○
レタスいりにんじん
ドレッシングサラダ

ハム にんじん　キャベツ　レタス　たまねぎ　レモン　トマト さとう　あぶら

○
やさいコロッケ
（ソース）

にんじん　たまねぎ　とうもろこし　グリンピース じゃがいも　さとう　パンこ
マーガリン　あぶら　こむぎこ
でんぷん

○
ドライプルーン プルーン

○
かしわしさんかぶと
カリフラワーのシチュー♪

とりにく　とうにゅう
だいず　ぎゅうにゅう
チーズ

かぶ　カリフラワー　かぶのは こめこ　マカロニ　バター

柏市給食センター

“菜
な

の花
はな

のお浸
ひた

し”に入
はい

っているしらす

干
ぼ

しは，かたくちいわしの稚魚
ちぎょ

です。

皆
みな

さんの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なカルシウム，ビ

タミンＤ，たんぱく質
しつ

，DHA等
など

がたくさ

ん含
ふく

まれています。しらすには塩分
えんぶん

が

多
おお

いので，今日
きょう

のお浸
ひた

しは薄味
うすあじ

にし

ています。

生
なま

しいたけは，１年
ねん

を通
とお

して食
た

べられ

ていますが，春
はる

と秋
あき

が旬
しゅん

です。今時期
いまじき

の物
もの

は「春子
はるこ

」と呼
よ

ばれ,身
み

がしまって

うま味
み

があります。

今日
きょう

は「啓蟄
けいちつ

」です。「啓蟄
けいちつ

」とは，冬
ふゆ

ごもりしていた虫
むし

たちが出始
ではじ

める時期
じき

です。冬
ふゆ

の体
からだ

を目覚
めざ

めさせる為
ため

，春
はる

が

旬
しゅん

の竹
たけ

の子
こ

を入
い

れました。苦
にが

みや香
かお

りがイライラや不安
ふあん

を和
やわ

らげてくれる

そうです。

全学校
ぜんがっこう

からリクエストのあった一
いち

番人
ばんにん

気
き

の“鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ”です。全部
ぜんぶ

で

4440個
こ

の唐揚
からあ

げを揚
あ

げます。（合計
ごうけい

で約
やく

240ｋｇです。）

「ブロッコリー」が『指定野菜
していやさい

』に追加
ついか

される予
よ

定
てい

で,より身近
みじか

な野菜
やさい

になりそうです。

“グラタン”は,フランス南東部
なんとうぶ

（イタリアと

の国境
こっきょう

地域
ちいき

）の郷土料理
きょうどりょうり

です。「ソースを

かけてオーブンで表面
ひょうめん

を焦
こ

がした料理
りょうり

」を

言
い

うそうです。イタリア発
はつ

のマカロニで

作
つく

ったグラタンと大豆
だいず

たっぷりのミネスト

ローネを合
あ

わせました。

“高野豆腐
こうやどうふ

（凍
こお

り豆腐
どうふ

）”は,豆腐
とうふ

を凍
こお

ら

せてから乾燥
かんそう

させて作
つく

る寒
さむ

い地域
ちいき

か

ら広
ひろ

まった,伝統的
でんとうてき

な保存食
ほぞんしょく

です。丈
じょ

夫
うぶ

な身体
からだ

を作
つく

る,たんぱく質
しつ

やカルシ

ウム,貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する鉄分
てつぶん

がたくさん

入
はい

っています。

柏市
かしわし

でとれたかぶを使
つか

ったシチューで

す。他
ほか

にも，米
こめ

，牛乳
ぎゅうにゅう

は千葉
ちば

県
けん

産
さん

で

す。このように地元
じもと

で作
つく

られた食
た

べ物
もの

を地元
じもと

の人
ひと

が食
た

べることを地産地消
ちさんちしょう

と言
い

います。今月
こんげつ

は，大根
だいこん

が柏市
かしわし

産
さん

，

小松菜
こまつな

・チンゲン菜
さい

・人参
にんじん

・にら・ね

ぎ・セロリー・きゅうりが千葉県産
ちばけんさん

の食
しょ

材
くざい

です。

『いか』は，たんぱくしつがおおく，しぼうのすくないたべものです。

また，えいようドリンクなどによくはいっているタウリンがほうふにふくまれています。
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※食材の都合により，献立を変更することがあります。ご了承下さい。 608 26.4 19.0 2.18
※「牛乳／」は飲用牛乳です。　★「米」は通年，沼南地区産コシヒカリです。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）めん料理のスパゲッティ等

※栄養量の文部科学省基準は，エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ，たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ，脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％），食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

※今月も各校のリクエストメニューを取り入れています。リクエストには♪がついています。お楽しみに！

～３ 月
がつ

の 食
しょく

に 関
かん

する 話
はなし

～

そつぎょうしき　　　　～　ごそつぎょうおめでとうございます　～

○
せきはん（ごましお） ぎゅうにゅう／　あずき もちごめ　こめ　ごま

611 25.3 19.0 2.66

○
チンゲンサイの
からしあえ

ツナ チンゲンサイ　きゅうり　もやし さとう

○
たまねぎタレかけ
ハンバーグ♪

とりにく　ぶたにく　だいず たまねぎ　りんご　しょうが でんぷん　パンこ

28.3 21.1 2.26

○
おいわい
いちごのジュレ♪

いちご　クランベリー さとう

○
にらいり
かきたまじる♪

とうふ　たまご　わかめ
こんぶ

にら　にんじん　たまねぎ　えのきたけ でんぷん

○
ししゃもの
いそべフライ（2ほん）

ししゃも　あおのり ぱんこ　こむぎこ　あぶら

○
ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○
とんじる♪ とうふ　こんぶ　ぶたにく

みそ
だいこん　にんじん　ごぼう　こんにゃく　ねぎ
しいたけ　しょうが　だいこんのは

じゃがいも

○
きりぼしだいこんの
うまに

とりにく　あぶらあげ にんじん　きりぼしだいこん　しょうが さとう　あぶら

○
むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

614 28.8 16.7 1.90

○
はるきゃべつの
みそダレあえ

みそ キャベツ　しょうが　にんにく じゃがいも　さとう　ごま
ごまあぶら

○
そぼろおやこにどん
のぐ♪（たまごいり）

とりにく　たまご　だいず
こんぶ

にんじん　きぬさや　たまねぎ　ごぼう　しいたけ でんぷん　さとう

○
さくらますの
タルタルフライ

さくらます
たまご(マヨネーズ)　だいず

たまねぎ　パセリ　りんご あぶら　マヨネーズ　パンこ
こむぎこ　でんぷん
さとう　コーンフラワー

○
ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○
コーンポタージュ♪ しろいんげんまめ　だいず

とうにゅう　ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん　たまねぎ　とうもろこし　マッシュルーム
パセリ

じゃがいも　こめこ

○
はなやさいサラダ ツナ ブロッコリー　カリフラワー　たまねぎ　しょうが

○
チキンカレー♪ とりにく　だいず にんじん　たまねぎ　りんご　しょうが　にんにく

トマト　かぼちゃ
じゃがいも　こめこ　さとう
でんぷん　あぶら　ココア
こむぎこ

○
むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

○
きよみオレンジ♪ きよみオレンジ

○
ツナとわかめの
サラダ

わかめ　ツナ にんじん　もやし　しょうが さとう　ごま　ごまあぶら

平均栄養量

チンゲン菜が国内
こくない

で初
はじ

めて作
つく

られた

のは柏市
かしわし

です。最近
さいきん

は，大株
おおかぶ

のもの

からミニチンゲン菜
さい

までいろいろあり

ます。

“切干大根
きりぼしだいこん

”は，千切
せんぎ

りにした大根
だいこん

を

天日
てんぴ

で干
ほ

して乾燥
かんそう

させて作
つく

った，日本
にほん

に古
ふる

くから伝
つた

わる「保存食
ほぞんしょく

」です。切干
きりぼし

大根
だいこん

は，生
なま

の大根
だいこん

とは違
ちが

った風味
ふうみ

が

あり，栄養価
えいようか

が上
あ

がります。

リクエストにあった“親子丼
おやこどん

”を何
なん

とか給食
きゅうしょく

で出
だ

せないかと考
かんが

えて作
つく

ったそぼろ親子
おやこ

煮
に

丼
どん

です。肉
にく

や卵
たまご

の火の通りを考え，肉
にく

はそぼろにし，汁
しる

が多
おお

めの親子丼
おやこどん

に近
ちか

づ

けました。

“花野菜
はなやさい

”とは，ブロッコリーやカリフラ

ワーなどの茎
くき

やつぼみ，花
はな

の部分
ぶぶん

を

食
た

べる野菜
やさい

のことを言
い

います。ビタミ

ン，ミネラル，食物繊維
しょくもつせんい

がたくさん入
はい

っ

ています。

“清見
きよみ

オレンジ”は，日本最初
にほんさいしょ

のタン

ゴール（みかんとオレンジのかけ合
あ

わ

せ）です。糖度
とうど

は12％と，とても甘
あま

くて

ジューシーなオレンジです。（清涼飲
せいりょういん

料水
りょうすい

と同
おな

じぐらいの糖度
とうど

です）

628 25.5 18.5 2.41

615 22.9 19.2 1.71

653

“ブロッコリー”が，

２０２６年度
ねんど

から『指定野菜
していやさい

』に加
くわ

わることになりました。

『指定野菜
していやさい

』とは，国
くに

が，消費量
しょうひりょう

が多
おお

く国民生活上
こくみんせいかつじょう

の重要性
じゅうようせい

が高
たか

い品目
ひんもく

として位置付
いちつき

ける制度
せいど

です。

これまでに右記
うき

の野菜
やさい

が

指定
してい

されています。

『指定野菜
していやさい

』になると，安定供給
あんていきょうきゅう

が

期待
きたい

できます。

半世紀
はんせいき

ぶりの登録
とうろく

となる“ブロッコリー”

は栄養価
えいようか

が高
たか

く，今注目
いまちゅうもく

の野菜
やさい

です。

「さくらます」は，サケかのしろみざかなです。さけはあきにとられますが，さく

らますは，はるにとります。さくらいろのきれいなピンクのみは，カニやエビな

どにふくまれるアスタキサンチンによるものです。

きよみオレンジはほかのオレンジとくらべて，かにくがやわらかくかじゅうがおおいのがと

くちょうです。おもにえひめけんでせいさんされており，3月～4月がしゅんのくだものです。

“菜の花” “赤飯” “ブロッコリー”

指定野菜

千葉
ちば

の県花
けんか

でもある“菜
な

の花
はな

”は緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。

・免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め，風邪予防
かぜよぼう

の効果
こうか

が期待
きたい

できます。

・鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

なので，貧血気味
ひんけつぎみ

の人
ひと

におすすめの

野菜
やさい

です。

・春
はる

に収穫
しゅうかく

する野菜
やさい

には，冬
ふゆ

の体
からだ

から春
はる

の体
からだ

へ

目覚
めざ

めさせる「苦
にが

み」が含
ふく

まれている食材
しょくざい

が多
おお

く

あります。春の味を食べてみてください。

冬眠
とうみん

から目覚
めざ

めた熊
くま

は

「ふきのとう」

を食
た

べるそうですよ。

　◆卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

“赤飯
せきはん

”は，もち米
こめ

に小豆
あずき

の煮汁
にじる

で色
いろ

を

付
つ

け蒸
む

して作
つく

ります。

　昔
むかし

から，赤色
あかいろ

には悪
わる

いものを取
と

り除
のぞ

く

力
ちから

があるとされていて，もともとは米自体
こめじたい

が赤
あか

い「赤米
あかごめ

」を神様
かみさま

にお供
そな

えする習慣
しゅうかん

が

あったことから，赤飯
せきはん

が作
つく

られるように

なったともいわれています。

お世話
せわ

になった６年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

を，

皆
みんな

で赤飯
せきはん

を食
た

べて祝
いわ

いましょう。


