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柏市給食センター

中学校

“菜の花のお浸し”に入って
いるしらす干しは，かたくち
いわしの稚魚です。皆さんの
成長に必要なカルシウム，ビ
タミンＤ，たんぱく質，DHA等
がたくさん含まれています。
しらすには塩分が多いので，
今日のお浸しは薄味にして
います。

生しいたけは，１年を通して
食べられていますが，春と秋
が旬です。今時期の物は「春
子（はるこ）」と呼ばれ，身が
しまってうま味があります。

今日は「啓蟄（けいちつ）」で
す。「啓蟄」とは，冬ごもりし
ていた虫たちが出始める時
期です。冬の体を目覚めさ
せる為，春が旬の竹の子を
入れました。苦みや香りがイ
ライラや不安を和らげてくれ
るそうです。

全学校からリクエストのあっ
た一番人気の“鶏肉の唐揚
げ”です。全部で4440個の唐
揚げを揚げます。（合計で約
240ｋｇです。）

「ブロッコリー」が『指定野菜』
に追加される予定で,より身
近な野菜になりそうです。

“高野豆腐（凍り豆腐）”は,豆
腐を凍らせてから乾燥させ
て作る寒い地域から広まっ
た,伝統的な保存食です。丈
夫な身体を作る,たんぱく質
やカルシウム,貧血を予防す
る鉄分がたくさん入っていま
す。

柏市でとれたかぶを使った
シチューです。他にも，米，
牛乳は千葉県産です。この
ように地元で作られた食べ
物を地元の人が食べること
を地産地消と言います。今
月は，大根が柏市産，小松
菜・チンゲン菜・人参・にら・
ねぎ・セロリー・きゅうりが千
葉県産の食材です。○

ドライプルーン プルーン

○
柏市産かぶと
カリフラワーのシチュー♪

鶏肉　大豆
豆乳

チーズ　牛乳 かぶの葉 かぶ　カリフラワー 米粉　マカロニ バター

○
レタス入り
人参ドレッシングサラダ

ハム にんじん　トマト キャベツ　レタス　玉ねぎ
レモン

砂糖 油

32.1 24.8 3.16

○
野菜コロッケ（ソース） にんじん 玉ねぎ　とうもろこし

グリンピース
じゃが芋　砂糖
パン粉　小麦粉
でん粉

油
マーガリン

○
コッペパン♪ 牛乳／ パン

777

○
高野豆腐の
ごま仕立て味噌汁♪

高野豆腐
油揚げ　味噌

昆布 にんじん はくさい　こんにゃく　ねぎ ごま

○
ベーコンとじゃが芋の
炒め物

ベーコン にんじん にんにく じゃが芋 油

30.7 25.0 2.55

○
鰺の
チーズパン粉焼き

鰺　チーズ パセリ　バジル 玉ねぎ パン粉 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

○
ご飯 牛乳／ 米

744

○
芋餅♪ 大豆 じゃが芋 でん粉

砂糖
油
マーガリン

○
ひじきとブロッコリーの
和え物

ひじき ブロッコリー とうもろこし　玉ねぎ 砂糖 油

○
カレーうどん（うどん）♪ 鶏肉　なると

白いんげん豆
大豆

牛乳／　　昆布 にんじん　トマト
かぼちゃ

はくさい　ねぎ　セロリー
しょうが　にんにく
玉ねぎ

うどん　でん粉
米粉　砂糖
小麦粉

油　ココア
838 30.0 20.7 2.95

○ お祝いデザート☆
いちごのジュレ♪

いちご　クランベリー 砂糖

○ 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 ごま

○ じゃが芋と大根の
含め煮

豚肉 にんじん　大根葉 大根　玉ねぎ　しらたき じゃが芋
でん粉　砂糖

33.1 26.0 2.93

○ 鶏肉の唐揚げ♪ 鶏肉 しょうが　にんにく 米粉　でん粉 油

○ 赤飯（ごま塩） 小豆 牛乳／ もち米　米 ごま
868

○
竹の子入り
タッケジャンスープ

豆腐　鶏肉 わかめ 大根葉 大根　たけのこ　玉ねぎ
しいたけ　にんにく

○
ビビンバ（野菜) 江戸菜　にんじん もやし 砂糖 ごま

ごま油

○
ビビンバ(肉) 鶏肉　豚肉

大豆
しょうが　にんにく 砂糖 油

○
麦ご飯 牛乳／ 米　麦

751 37.5 21.3 2.22

○ 生しいたけ入り
みぞれ汁

油揚げ　豚肉 昆布 にんじん 大根　ごぼう　こんにゃく
ねぎ　しいたけ　しょうが

里芋　でん粉

○ 小松菜ののり和え のり 小松菜 キャベツ　もやし　えのきたけ 砂糖

○ 鯖の味噌煮♪ さば　味噌 砂糖

30.3 23.1 2.82

○ ひなあられ
関東風

米　砂糖

○ ご飯 牛乳／ 米
780

○ 菜の花のお浸し かつお節 しらす 菜の花　にんじん もやし

○ すまし汁 鶏肉　豆腐　油
揚げ　はんぺ
ん（たら）

昆布 大根葉 大根　ねぎ　えのきたけ でん粉
山芋（はんぺん）

ちらし寿司♪ 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
723

令和6年02月08日

たんぱく

脂質
食塩

相当量

ｇ ｇ ｇ

令和6年03月 　予 定 献 立 表

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

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

卒業式　　　　　～　ご卒業おめでとうございます　～

～　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。　～

質1群 2群 3群 4群 5群

Kcal

35.2 18.6 3.74

○ いかのかりん揚げ♪ いか 砂糖　でん粉 油

○

『いか』は，たんぱく質が多く，低脂肪な食品です。また，栄養ドリンク等に入っている

タウリンや，ミネラルの一種であるセレンと貧血予防のビタミンB12も豊富に含んでいます。

『ジュレ』

フランス語で“ゼリー”

の意味です。
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～　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。　～
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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。 780 32.6 22.5 2.81

※「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/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％），食塩相当量/2.5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月の食に関する話～

平均栄養量

“グラタン”は,フランス南東部
（イタリアとの国境地域）の郷
土料理です。「ソースをかけ
てオーブンで表面を焦がした
料理」を言うそうです。イタリ
ア発のマカロニで作ったグラ
タンと大豆たっぷりのミネスト
ローネを合わせました。

チンゲン菜が国内で初めて
作られたのは柏市です。最
近は，大株のものからミニチ
ンゲン菜までいろいろありま
す。
チンゲン菜は，1970年代の
に日中国交回復の頃に広ま
りました。

“切干大根”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
干大根は，生の大根とは
違った風味があり，栄養価
が上がります。

リクエストにあった“親子丼”を
何とか給食で出せないかと考え
て作ったそぼろ親子煮丼です。
肉や卵の火の通りを考え，肉は
そぼろにし，汁が多めの親子丼
に近づけました。

“花野菜”とは，ブロッコリー
やカリフラワーなどの茎やつ
ぼみ，花の部分を食べる野
菜のことを言います。ビタミ
ン，ミネラル，食物繊維がた
くさん入っています。

“清見オレンジ”は，日本最
初のタンゴール（みかんとオ
レンジのかけ合わせ）です。
糖度は12％と，とても甘くて
ジューシーなオレンジです。
（清涼飲料水と同じぐらいの糖
度です）
主な生産地は愛媛県で，3月
～4月が旬の果物です。

31.5 21.8 3.10

28.0 22.5 2.10

33.2 23.5

○
清見オレンジ♪ 清見オレンジ

○
ツナとわかめのサラダ ツナ わかめ にんじん もやし　しょうが 砂糖 ごま　ごま油

○
チキンカレー♪ 鶏肉　大豆 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　米粉
砂糖　でん粉
小麦粉

油　ココア

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦
804

○ コーンポタージュ♪ 白いんげん豆
大豆　豆乳

牛乳
生クリーム

にんじん　パセリ 玉ねぎ　とうもろこし
マッシュルーム

じゃが芋　米粉

○ 花野菜サラダ ツナ ブロッコリー カリフラワー　玉ねぎ　しょうが

○ 桜鱒のタルタルフライ 桜鱒
卵(マヨネーズ)
大豆 パセリ 玉ねぎ　りんご

パン粉　小麦粉
でん粉　砂糖
ｺｰﾝﾌﾗﾜｰ

油
マヨネーズ

○ ご飯 牛乳／ 米
789

○
春キャベツの
味噌ダレ和え

味噌 キャベツ　しょうが　にんにく じゃが芋　砂糖 ごま　ごま油

○
そぼろ親子煮丼の具♪
（卵入り）

鶏肉　卵
大豆

昆布 にんじん　絹さや 玉ねぎ　ごぼう　しいたけ でん粉　砂糖

35.9 19.4 2.38

○
フレンチドレッシング
サラダ♪

ハム キャベツ　玉ねぎ じゃが芋　砂糖 油

○ 麦ご飯 牛乳／ 米　麦
793

○
大豆とひき肉の
ミネストローネ♪

鶏肉　大豆
ツナ

トマト　ブロッコリー
にんじん

玉ねぎ　セロリー

○
グラタン 牛乳　チーズ

粉乳
玉ねぎ　とうもろこし マカロニ

小麦粉
バター　油

○ 食パン♪ 牛乳／ パン
746 35.9 23.9 3.03

○ 豚汁♪ 豚肉　豆腐
味噌

昆布 にんじん　大根葉 大根　　ごぼう　こんにゃく
ねぎ　しいたけ　しょうが

じゃが芋

米
802

○ 切干大根の旨煮 鶏肉　油揚げ にんじん 切干大根　しょうが 砂糖 油

○ ししゃもの磯辺フライ
（2本）

ししゃも
青のり

パン粉　小麦粉 油

2.70

○ にら入りかきたま汁♪ 豆腐　卵 わかめ　昆布 にら　にんじん 玉ねぎ　えのきたけ でん粉

○ チンゲン菜の辛し和え ツナ チンゲン菜 きゅうり　もやし 砂糖

○ ご飯 牛乳／

29.9 22.3 2.87

○ 玉ねぎタレかけ
ハンバーグ♪

鶏肉　豚肉
大豆

玉ねぎ　りんご　しょうが でん粉　パン粉

○ ご飯 牛乳／ 米
729

「さくらます」は，サケ科の白身魚です。鮭は秋に水揚げされるのに

対し，さくらますは春に水揚げされます。桜色のきれいなピンクの身

は甲殻類に含まれるアスタキサンチンによるものです。

清見オレンジは他のオレンジと比べて，果肉が柔らかく果汁

が多いのが特徴です。主に愛媛県で生産されており，3月～

4月が旬の果物です。

千葉の県花でもある“菜の花”は緑黄色野菜です。

・免疫力を高め，風邪予防の効果が期待できます。

・鉄分が豊富なので，貧血気味の人におすすめの

野菜です。

・春に収穫する野菜には，冬の体から春の体へ目

覚めさせる「苦み」が含まれている食材が多くあ

ります。春の味を食べてみてください。

“菜の花”
◆卒業お祝い献立

“赤飯”は，もち米に小豆の煮汁で色を

付け蒸して作ります。

昔から，赤色には悪いものを取り除く

力があるとされていて，もともとは米自

体が赤い「赤米」を神様にお供えする習

慣があったことから，赤飯が作られるよ

うになったともいわれています。

お世話になった３年生の卒業を，

皆で赤飯を食べて祝いましょう。

“赤飯”

“ブロッコリー”が，

２０２６年度から『指定野菜』に加わることになりました。

『指定野菜』とは，国が，消費量が多く国民生活上の重要性が高い品

目として位置付ける制度です。

これまでに右記の野菜が

指定されています。

『指定野菜』になると，安定供給が

期待できます。

半世紀ぶりの登録となる“ブロッコリー”
は栄養価が高く，今注目の野菜となりそう

です。

“ブロッコリー”

指定野菜

冬眠から目覚めた熊は

「ふきのとう」

を食べるそうですよ。


