
 

 

 

 

 

 

（1年間の給食を振り返り、自分の食事について考えよう！） 

   わたしたちのからだは、食べたもので作られます。バランスの良い食事を心がけて健康な身体 

を作りましょう！バランスの良い食事は主食＋主菜＋副菜がそろった食事です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳･乳製品（飲み物） 

（カルシウム・たんぱく質） 

骨や歯のもとになります。 

主菜 

（たんぱく質） 

身体作りの基本材料です。 

副菜 

（ビタミン・ミネラル・食物繊維） 

身体の調子を整えます。 

主食 

（炭水化物） 

身体を動かすエネルギー源。

です。 

果物（副菜） 

（ビタミン・ミネラル・炭水化物） 

身体の調子を整えます。 

汁物 

おもに野菜や海藻を補います。 

（例）給食献立 
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（例）給食献立 

副菜 

（ビタミン・ミネラル・食物繊維） 

身体の調子を整えます。 

主菜 

（たんぱく質） 

身体作りの基本材料です。 

主食 

（炭水化物） 

身体を動かすエネルギー源。

です。 

その他（牛乳･乳製品） 

（カルシウム・たんぱく質） 

骨や歯のもとになります。 

その他（果物） 

（ビタミン・ミネラル・炭水化物） 

身体の調子を整えます。 

その他（汁物） 

おもに野菜や海藻を補います。 



ジョア
きびごはん
きのこハンバーグ
ハニーサラダ(卵)
コーンポタージュ
もものタルト

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
きびごはん 五穀ごはん 紅芋パン 麦ごはん 沖縄そば
チキンのたらこ焼き さばごま味噌煮 ポテトカップグラタン マーボー豆腐 芋くじ天ぷら
さつま芋のコロコロサラダ パパイヤイリチー アスパラきのこソテー スーミータン(卵) ブロッコリーひじきサラダ

肉だんごスープ シカムドゥチ クラムチャウダー 杏仁豆腐（手作り）
ミルメーク(ｺｺｱ) カップdeヤクルト バナナ

牛乳 牛乳 牛乳
華やかごはん 麦ごはん なかよしパン
鮭のチーズマヨ焼き 牛丼(具) ビーフストロガノフ
温野菜タンカン風味 カミカミイカサラダ こまツナコーンサラダ
かぼちゃのみそ汁 糸かまぼこのすまし汁 カップケーキ
チーズ大福 うまかってん

☆献立は、材料その他の都合により変更する場合があります。
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き
米,ノンエッグマヨネーズ,クルトン（小麦、
乳、大豆）,バター（乳）,チーズ大福（乳、大
豆）

米,おし麦,さとう,こめ油,ノンエッグマヨネー
ズ,ごま油（ごま、大豆）

なかよしバターパン（小麦、乳、大豆）,じゃ
がいも,こめ油,小麦粉（小麦）,バター（乳）,
ノンエッグマヨネーズ,さとう

みどり たまねぎ,いんげん,かぼちゃ　　,ねぎ
にんじん,たまねぎ,こんにゃく,ピーマン,きゅ
うり,ほうれん草,ごぼう,しいたけ,ねぎ

たまねぎ,にんじん,マッシュルーム,小松菜,
コーン

あか
牛乳,さけ,麦みそ（大豆）,チーズ（乳）,ベー
コン,わかめ,油揚げ（大豆）

牛乳,牛ロース,油揚げ（大豆）,糸かまぼこ,
うまかっ十（小麦、大豆、ごま）

牛乳,牛ロース,脱脂粉乳,ひじき,ツナ

こ

ん

だ

て

17(月) 18(火) 19(水)

26.4

牛乳,豚肉,豆腐（大豆）,わかめ,卵,生クリー
ム,アガー

牛乳,豚肉,蒸しかまぼこ,ちくわ（大豆）,ひじ
き

き 米,もちきび,ノンエッグマヨネーズ,さつまい
も,大豆油（大豆）,バター（乳）,さとう,春雨

米,胚芽押麦、もちきび、丸麦、黒米、赤米,
大豆油（大豆）

紅芋パン,ポテトカップグラタン（乳、小麦、
大豆、鶏肉）,バター（乳）,じゃがいも,こめ油

米,おし麦,でん粉,さとう,ごま油（ごま、大
豆）,グラニュー糖

栄養価は日本食品栄養成分表2015年版
(七訂)にもとづく,さとう,芋くじ天ぷら,大豆油
（大豆）,ごま,ごま油（ごま、大豆）

みどり
にんじん,きゅうり,レーズン,たまねぎ,はくさ
い

パパイヤ,にんじん,にら,ねぎ,とうがん,しい
たけ

グリーンアスパラ,にんじん,しめじ,えのきた
け,エリンギ,たまねぎ,はくさい,マッシュルー
ム

たまねぎ,にんじん,しいたけ,にら,クリーム
コーン,絹さや,レモン

ねぎ,紅しょうが

き

みどり

高校

ハンバーグ､脱脂粉乳､生クリーム

米、きび､さとう､バター､クルトン､はちみつ

たまねぎ､マッシュルーム､まいたけ､キャ
ベツ､ピーマン､とうもろこし､にんじん

あか

あか

き

みどり

こ

ん

だ

て

1(土)

3月 よていこんだて
2025年3月
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高校

こ

ん

だ

て

3(月) 4(火) 5(水) 6(木) 7(金)

E P F867 27.1 20.5

こ

ん

だ

て

10(月) 11(火) 12(水) 13(木) 14(金)

高校 F F FP P P F FP P948 46 39.8

あか 牛乳,鶏肉,アーモンド,肉団子
牛乳,さばゴマ味噌煮（さば、大豆、ごま）,
豚もも肉,豚肩ロース赤肉,蒸しかまぼこ

牛乳,ウインナースライス (5mm),あさり,鶏
肉

高校 45.9FFFP P PEE 968


