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“人”を“良”くすると書いて“食”になります。“食”は人の心と体を良くします。

私たちは、食べ物の命から栄養をもらって生きています。つまり、“食”は生きる基本です。

どんな身体をつくり、その身体でどんな活動をしていくかは、食べ物が関わっています。

そう考えると、どんな食べ物をどんなふうに食べるかということは、けしておろそかにできない

大切な『生きる力』です。

卒業式　　　　　～　ご卒業おめでとうございます　～

　　鶏肉鶏肉の唐揚げ♪
○

しょうが　にんにく でん粉　ごま油
油

○
里芋と大根の
煮物

　　ツナ にんじん 大根　青ねぎ 里芋 砂糖

○
豆腐とわかめ
の味噌汁

令和5年2月20日

令和5年03月 　予 定 献 立 表 柏市給食センター

日
付

牛
乳

献　　立　　名

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱく
脂質 塩分

～　一年のまとめの月です。この一年どのような食生活を送って来たか振り返ってみましょう。　～

中学校

油
811

質1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵・豆 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実 Kcal ｇ ｇ ｇ

30.2 26.3 2.93○ シュガー揚げパン♪ 牛乳／ パン　砂糖

○
ポテトサラダ♪ にんじん きゅうり じゃが芋　砂糖 チリコンカンとは、メキシコ

風アメリカ料理で「チリ（唐
辛子）とカルネ（牛肉）」を
意味するスペイン語が語源と
されています。給食では、豚
肉と鶏肉・大豆で作っていま
す。○

アセロラゼリー♪ 寒天 アセロラ　レモン果汁 砂糖　水あめ

○
チリコンカーン♪ 大豆　豚肉

鶏肉
トマト　にんじん
パプリカ

玉ねぎ　グリンピース　にんにく 小麦粉　でん粉 油

オリーブオイル
油

23.7 2.52

○

○ ご飯 牛乳／ 米
843

○
切干大根のナムル

33.8

○
卵入り春雨スープ♪ 鶏肉　卵 わかめ にら レタス　玉ねぎ　しいたけ でん粉　はるさめ

847 36.0 20.5 4.79

○
韓国のり のり ごま油

今日の給食に出ている“切り
干し大根”は、千切りにした
大根を天日で干して乾燥させ
て作った、日本に古くから伝
わる「保存食」です。切り干
し大根は、生の大根とは違っ
た風味があり、栄養価が上が
ります。

小松菜　にんじん 切干大根　もやし　にんにく 砂糖 ごま　ごま油

○ ちらし寿司♪

菜の花　にんじん
ほうれん草

もやし

○
いかのかりん揚げ♪ いか でん粉　砂糖 油

「吉野汁」とは京都の郷土料
理で、すまし汁にくず粉（く
ずというマメ科の植物からと
れるでん粉）を溶いてとろみ
をつけた汁です。具には、は
んぺん、竹の子、しいたけが
使われることが多く、今日は
桃の節句（ひな祭り）なの
で、紅白のはんぺんあられを
入れました。

○
菜の花のお浸し かつお節

牛乳／ にんじん たけのこ　れんこん　かんぴょう
しいたけ

米　砂糖

○
ひなあられ
関東風

うるち米　砂糖

○
吉野汁 鶏肉 豆腐 油揚げ

はんぺん（さめ
たら やまいも）

わかめ 大根　たけのこ　ねぎ
えのきたけ

でん粉

33.9 21.0 2.72

○
鯖の味噌煮♪ 鯖　味噌 砂糖

○ ご飯 牛乳／ 米
787

○
けんちん汁♪ 生揚げ 昆布 にんじん こんにゃく　ごぼう　大根　ねぎ

しいたけ
里芋

○
磯香和え♪ のり 小松菜　にんじん はくさい 砂糖

「けんちん汁」は、修行僧が
食べていた精進料理（肉・魚
などは使わず、野菜や豆類な
どで作る料理）の建長寺汁が
変化したという説がありま
す。今日は、和食の中で人気
のあるメニューです。

29.3 23.2 2.57

○ じゃが芋と江戸菜のサラダ 江戸菜 とうもろこし じゃが芋　砂糖 油

○
スパゲティミートソース♪
（スパゲティ）

大豆　豚肉 牛乳／　チーズ
ミルクパウダー

トマト　にんじん 玉ねぎ　えのきたけ　セロリー
にんにく

スパゲティ
小麦粉　砂糖

油　バター
ラード 743

○ 赤飯（ごま塩）♪ 牛乳／ 赤飯 ごま
843 33.7 23.9 2.86

○ ヨーグルト♪ ゼラチン ヨーグルト　寒天 砂糖

　　豆腐　油揚げ
　　味噌

わかめ ほうれん草 玉ねぎ　しいたけ

○
いちご（２粒） いちご

34.0 22.6 2.54

○
チンジャオロースー♪ 豚肉 ピーマン たけのこ　もやし　しょうが でん粉　砂糖 ごま油

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦
824

「日本食は健康的」と外国で
も注目されています。ご飯を
中心とした一汁三菜（ご飯、
汁物、おかず三品。給食では
おかず二品なので汁物を具だ
くさんにしています。）で、
栄養バランスの取りやすい食
事です。

○
チンゲン菜の卵スープ 豆腐　卵 わかめ チンゲン菜　にんじん 玉ねぎ　えのきたけ ごま

○
チーズ春巻き ゼラチン チーズ マカロニ　でん粉

小麦粉　粉あめ
砂糖　ｺｰﾝﾌﾗﾜｰ

油

“チーズ春巻き”は、モッツ
アレラチーズ、ゴーダチー
ズ、パルメザンチーズの３種
類のチーズを使用した、コク
と深みのあるチーズソースに
マカロニを加えた春巻きで
す。

多菜包子（２個） 豚肉　鶏肉
大豆

ひじき きゃべつ　玉ねぎ　しょうが でん粉　パン粉
小麦粉　砂糖

ラード　ごま油

今日のスパゲッティーミート
ソースに入っている、セロ
リーの香りには、不安やイラ
イラを鎮めたり、食欲が増し
たりする効果があります。ま
た、血をサラサラにしてくれ
る働きもあります。今日の給
食では、葉の部分も使用して
います。

　＜“食
しょく

”は生
い

きる基本
きほん

＞

人
ひと

＋ 　　⇒　　食
しょく

良
よ（く）

ご卒業・ご進級

おめでとうごさいます！

思い出に残る給食はありましたか？

皆さんの給食をつくれて、今年度も幸せな一年でした。

今後自分自身で食べるものを選んだり、作ったり

する機会が増えていきます。

食べることを大切にし、元気に充実した

毎日を送ってくだい。

“江戸菜”は小松菜の一種で、千葉県の農

家の方が、年中栄養価の高くおいしい小

松菜をとれるようにと作られた品種です。
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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。 831 34.2 23.1 2.88
※「牛乳／」は飲用牛乳です。
※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/830ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/34.2(25～40)ｸﾞﾗﾑ、脂質/23.1(22.8～27.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2.5ｸﾞﾗﾑ未満です。

※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　★「米」は通年、沼南地区産です。

♪１０月から３月までの給食で、各学校からリクエストいただいたメニューを取り入れました。たくさんのリクエストありがとうございました。　♪印がリクエストメニューです。

焼きぎょうざ♪ 豚肉　大豆 にら キャベツ　ねぎ　にんにく
しょうが

小麦粉　でん粉
ラード　ごま油

19.5 2.43

ごま

砂糖

米
830

油

37.7○ ご飯 牛乳／

○
めばるの照り焼き めばる

○
春キャベツと生揚げの
味噌汁

生揚げ　味噌 昆布 キャベツ　ねぎ　えのきたけ

○
味付けのり のり 砂糖　水あめ

今日は、早春の海釣りの代表
的な魚“めばる”です。「目
春」「春告魚」とも呼ばれま
す。給食でも春を感じてくだ
さい。また、アスパラガス
は、１日で１０㎝～２０㎝伸
びる物もあり、自ら起き上が
る習性があります。疲れを
とったりや体力アップに役立
つ栄養が入っています。

○
アスパラとじゃが芋の
炒め物

ベーコン グリーンアスパラガス
にんじん

にんにく じゃが芋

31.8 20.9 3.08

○
チキンカレー♪ 大豆　鶏肉 にんじん　トマト

かぼちゃ
玉ねぎ　りんご　しょうが
にんにく

じゃが芋　小麦粉
ｺｺｱ　でん粉　米粉
油　砂糖

○
麦ご飯 牛乳／ 米　麦

849

○
でこぽん でこぽん

○
わかめサラダ ツナ わかめ キャベツ　きゅうり 砂糖 油

“でこぽん”は、しらぬひ とも
呼ばれ、きよみオレンジ（２３
日提供予定）とぽんかんを掛け
合わせたものです。頭が出っ
張っているのが特徴で、皮がむ
きやすく袋ごと食べられます。
糖度(甘さの目安)が１３度以上
と決められ、とても甘いのが特
徴です。

○
おかか ふりかけ かつお節　大豆

卵　味噌　鶏肉
のり　あおさ
牛乳

砂糖 でん粉 水あめ
小麦粉　こしあん

ごま　油

○
ご飯 牛乳／ 米

878 37.2 26.5

○
和風おろしタレかけ
　ハンバーグ♪

豚肉　鶏肉
大豆

大根　玉ねぎ　りんご でん粉　じゃが芋
砂糖

ラード　油

2.72

○
じゃが芋のトロトロ豆乳煮 豆乳　ベーコン

味噌
玉ねぎ　とうもろこし じゃが芋　でん粉

小麦粉
油

○
麦ご飯 牛乳／ 米　麦

868 33.5 25.1 2.63

○
かきたま汁♪ 豆腐　卵 昆布 小松菜　にんじん 玉ねぎ　えのきたけ でん粉

お祝い事に“赤飯”が食べら
れるのは、赤色は災いや邪気
を払う力があると言われてい
るからです。
“じゃが芋のトロトロ豆乳
煮”は、じゃが芋のチーズ煮
に似せて作りました。隠し味
に味噌を入れています。

にんじん
ブロッコリー

もやし　玉ねぎ　レタス ごま油

○

麻婆豆腐♪ 大豆　豆腐
豚肉　味噌

にら　にんじん 玉ねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが
にんにく

でん粉　砂糖 ごま油

給食のマーボ豆腐には大豆が
入っています。大豆が「畑の
肉」と言われているのは、血や
肉を作るたんぱく質が肉類にも
負けないほど入っているからで
す。その上、ビタミンは多く脂
肪が少ないのでよく給食に使わ
れます。

40.3 24.8 2.99

○

○
黒糖パン 牛乳／ パン　黒糖

828

○

にんじんとブロッコリーの
　中華和え♪

キャベツ　きゅうり　とうもろこし 砂糖 油

○
鱈入りグラタン 豆腐

すけとうたら
牛乳　チーズ パセリ 玉ねぎ 小麦粉　でん粉 バター　油

○
ドライプルーン プルーン

○
肉団子とカリフラワーの
スープ

鶏肉　豚肉
大豆

チンゲン菜　にんじん カリフラワー　玉ねぎ　しめじ じゃが芋　でん粉
パン粉　砂糖

豆腐が入ったホワイトソース
に、すけとう鱈を入れ、パセ
リとチーズをトッピングし焼
き上げました。
魚が苦手な人も、クリーミー
でおいしいグラタンなので、
ぜひ楽しみにしていてくださ
い。

○
コールスローサラダ ハム

○
野菜コロッケ（ソース）♪ にんじん とうもろこし　グリンピース

玉ねぎ
じゃが芋　パン粉
小麦粉　砂糖
でん粉

油　マーガリン

○
丸パン (横スライス） 牛乳／ パン

831 34.6 26.6 3.16

○
コーンポタージュ♪ 大豆　豆乳

鶏肉
チーズ　牛乳
生クリーム

にんじん　パセリ 玉ねぎ　とうもろこし　えのきたけ 米粉

○
レタス入りフレンチサラダ ツナ キャベツ　レタス　玉ねぎ　レモン 砂糖 油

“ポタージュ”はフランス語
でスープ全般のことを指して
います。とろみの付いたもの
は「ポタージュ・リエ」、澄
んでいるものは「ポター
ジュ・クレール」とよばれて
います。

○
ししゃもの唐揚げ（２本）♪ ししゃも でん粉 油

○
ご飯 牛乳／ 米

832 34.6 26.6 2.41

○
豚汁♪ 豆腐　豚肉

味噌
昆布 にんじん こんにゃく　ごぼう　大根　ねぎ

しいたけ　しょうが
じゃが芋

○
ひじきの煮物♪ 大豆　油揚げ ひじき にんじん

さやいんげん
砂糖 ごま

今日は和食の献立です。日本
人が長寿なのは、動物性たん
ぱく質、野菜、海藻をたくさ
ん食べ、塩分や脂肪を控え、
よく体を動かすからだとも言
われています。

“千葉の恵みの味噌汁”は千
葉県で採れた「かぶ」「チン
ゲン菜」「にんじん」「ね
ぎ」が入った具だくさんの味
噌汁です。千葉県では、これ
を千(地)産千(地)消と呼んで
います。

牛乳／ 米　麦
857

○
うずら卵入り
オイスター酢どり

鶏肉　うずら卵 ブロッコリー 玉ねぎ　しょうが でん粉　砂糖 油

34.0 24.8 2.87○
麦ご飯

平均栄養量

○
清見オレンジ 清見オレンジ

○
千葉の恵みの味噌汁 豚肉　味噌 昆布 チンゲン菜　にんじん かぶ　ねぎ　しょうが 里芋


