
エネルギー
のもとになる

血や筋肉・骨など
体を作るもとになる

体の調子を整える
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小学校　卒業式
給食はありません

ごはん　牛乳
切り干し大根のエスニック炒め
ビーフンスープ

こめ
ごまあぶら
ビーフン

ぎゅうにゅう
ぶたにく
わかめ

きりぼしだいこん　にんじん
ほししいたけ　ニラ　にんにく
はくさい　しめじ

切り干し大根は生の大根
と比べてカルシウムは２
３倍、食物繊維は約１６
倍も含まれています
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カレーライス
牛乳
ごぼうサラダ

こめ　じゃがいも
こめあぶら
カレールウ
ごま　ドレッシング

ぎゅうにゅう
ぶたにく

たまねぎ　いんげん　にんじん
にんにく　しょうが　ごぼう
ブロッコリー　コーン

日本で最初に家庭向け
に発表されたカレーレシ
ピは１８７２年で約１５０年
の歴史があります。
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ごはん　　牛乳
ほねくフライ
ゆかりあえ
白菜スープ

こめ
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ほねくフライ
ベーコン

もやし　にんじん
ゆかり（あかしそ）
はくさい　たまねぎ

ほねくは有田市のご当地
かまぼこで、県の特産品
の一つです。太刀魚を骨
ごとすりつぶして作ったカ
ルシウムたっぷりの天ぷ
らです。
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パン　　牛乳
白身フライ
ブロッコリーとコーンのサラダ
コンソメスープ

パン
こめあぶら
オリーブオイル

ぎゅうにゅう
しろみフライ
ぶたにく

ブロッコリー　コーン　にんじん
たまねぎ　キャベツ

ブロッコリーは花のつぼ
みを食べる野菜です。ブ
ロッコリーには美容やか
ぜ予防に効果があるビタ
ミンCが豊富に含まれて
います
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みそだれ焼肉丼
牛乳
中華スープ

こめ　　ごま
こめあぶら
はるさめ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく　　　みそ
とうふ

たまねぎ　にんじん　もやし
いんげん　にんにく　ねぎ

豚肉にはビタミンB1がた
くさん含まれます。疲れて
いる時や食欲がなくイラ
イラする時、集中力をアッ
プしたい時に食べると、
効果があります
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パン　　牛乳
パンプキンシチュー
ほうれん草の彩りサラダ

パン　じゃがいも
シチュールウ
こめあぶら
ドレッシング

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ささみ

たまねぎ　にんじん　かぼちゃ
しめじ　えだまめ
ほうれんそう　カリフラワー　コーン

パンプキンは日本語でか
ぼちゃのことです。ナンキ
ンとも呼ばれます。１６世
紀にポルトガル人がカン
ボジアの産物として日本
に伝えました。

645

ごはん　　牛乳
厚揚げの中華煮
キャベツとひじきの甘酢あえ

こめ
こめあぶら
ごまあぶら
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　　　あつあげ
あぶらあげ　　ひじき

ほししいたけ　たけのこ
たまねぎ　にんじん　こまつな
しょうが　キャベツ　もやし

ひじきは、昔から「食べる
と長生きする」といわれて
いる食材の一つで、ミネ
ラルや食物繊維の豊富
な食材です。

637

ごはん　　牛乳
豆腐粉の煮物
きのこと里芋のみそ汁

こめ
こめあぶら
さといも

ぎゅうにゅう
とりにく　　　とうふこ
あぶらあげ
とうふ　　　　みそ

だいこん　にんじん　たまねぎ
ねぎ　えのき　しめじ

豆腐粉は高野豆腐を粉
にしたものです。高野豆
腐は大豆から作られ「畑
の肉」といわれるほどタン
パク質が豊富です。
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ツナサンド　　牛乳
豆乳コーンスープ

パン
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
さつまいも
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ツナ
とりにく　　とうにゅう

きゅうり　キャベツ　にんじん
たまねぎ　コーン

ツナサラダをパンにはさ
んで食べるセルフツナサ
ンドです。ツナは血液を
サラサラにしてくれる栄養
が含まれています。
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ごはん　　牛乳
春巻き
そえ野菜
ピリ辛スープ

こめ
こめあぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
はるまき
とうふ　　ぶたにく
みそ

もやし　はくさい　にんじん
たまねぎ　こまつな　ねぎ
にんにく

春巻きは中国料理のひと
つです。春頃に新しい芽
が出た野菜を具にして
作ったことから春巻きと
呼ばれるようになりまし
た。
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パン　　牛乳
やきそば
フルーツポンチ

パン
ちゅうかめん
こめあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく

もやし　キャベツ　にんじん
たまねぎ　ねぎ　ナタデココ
みかん　パイン

給食の焼きそばには、た
まねぎ・もやし・キャベツ・
にんじんなどいろいろな
野菜が使われ、いろいろ
な野菜のうまみが合わ
さっています。
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3 月　 給　 食　 献　 立　 予　 定　 表　  　　   海南市立加茂川小学校　　　

日 こんだて もりもりメモ

カ
ロ
リ
ー

ちらしずし　　牛乳
三色おひたし
うどんいりけんちん汁
ぶどうゼリー

こめ
うどん
ごまあぶら
ゼリー

ぎゅうにゅう
とりにく
あぶらあげ
かまぼこ

ちらしずしのもと
(たけのこ　れんこん　かんぴょう
ほししいたけ　にんじん）
もやし　こまつな
たまねぎ　ねぎ

今日はひな祭りです。健
やかな健康と幸せを願う
行事で「ももの節句」とも
いわれます。日本ではお
祝い事にお寿司を食べる
習慣があります。



エネルギー
のもとになる

血や筋肉・骨など
体を作るもとになる

体の調子を整える
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20

(木)

21

(金)

春分の日

ごはん　牛乳
ツナ大根
さつま豚汁

こめ
さつまいも

ぎゅうにゅう
ツナ
ぶたにく　　　みそ

だいこん　にんじん　しょうが
こんにゃく　ごぼう　ねぎ

今年度最後の給食です。
成長期のみなさんにとっ
てカルシウムは大切な必
要な栄養素。春休みも牛
乳・乳製品・小魚・大豆・
海藻など意識して食べま
しょう

617


