
日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・卵・

豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

3 月

　★　ひなまつり　こんだて　★

626 2.2

かきたまうどん
（ソフトめん　かきたまじる）

たまご
ぶたにく

みつば
にんじん

たまねぎ　ほししいたけ
ねぎ

ソフトめん
ふ　でんぷん

しょうゆ　しお
かつおぶし　こんぶだし

牛乳 牛乳
あげたこやき たこ キャベツ　ねぎ こむぎこ あぶら かつおだし
なのはなとごぼうのサラダ
（ごまドレッシング）

なばな
にんじん ごぼう　とうもろこし ドレッシング

ひなまつりゼリー とうにゅう もも さとう　みずあめ

4 火

ごはん ごはん

636 2.0

牛乳 牛乳

ぼうぎょうざ ぶたにく
とりにく　だいず にら たまねぎ　キャベツ　ねぎ こむぎこ

さとう　パンこ とんし しお　しょうゆ

チャプチェ ぶたにく　 にんじん　
こまつな

しょうが　にんにく　たけのこ
ほししいたけ　もやし

さとう
はるさめ あぶら しょうゆ　さけ

ちゅうかだし

わかめスープ とりにく
とうふ わかめ にんじん　 たまねぎ　だいこん ごま

ごまあぶら
ちゅうかだし　さけ
しお　しょうゆ

5 水 こめパン こめパン

706 3.5

コーヒー牛乳
（牛乳　コーヒー牛乳のもと） 牛乳 コーヒー牛乳のもと

とりにくのマーマレードやき とりにく　 にんにく　しょうが マーマレードジャム しょうゆ　しろワイン

じゃがいものトマトに とりにく
ひよこまめ

トマト
バジル

にんにく　たまねぎ
エリンギ じゃがいも あぶら チリパウダー　トマトケチャップ

しろワイン

クラムチャウダー あさり
ベーコン

牛乳
なまクリーム にんじん たまねぎ マカロニ バター ようふうだし　しお　さけ

こしょう　ホワイトルウ

6 木

わかめごはん わかめ ごはん　
みずあめ しお　こんぶだし

670 2.5

牛乳 牛乳
さわらのさいきょうやき さわら　みそ さとう みりん　さけ
れんこんサラダ
（わふうクリーミードレッシング） にんじん れんこん　キャベツ

きゅうり ドレッシング

とんじる ぶたにく
とうふ　みそ にんじん たまねぎ　だいこん　ねぎ じゃがいも

こんにゃく あぶら わふうだし

7 金

　★　きょうどりょうり　かがわけん　★

627 2.0

ごはん ごはん
牛乳 牛乳

にくもっそ ぎゅうにく　 
とうふ

にんじん 
さやいんげん ごぼう　ほししいたけ こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ　さけ
わふうだし

いなかじる あぶらあげ にんじん 
こまつな

れんこん　だいこん
はくさい　ねぎ

さといも
でんぷん

かつおぶし　しお
しょうゆ　さばぶし

フルーツとうにゅうデザート とうにゅう りんご　パインアップル　もも さとう

10 月

ジャージャーめん 
（ソフトめん　ジャージャーじる）ぶたにく　みそ

にんじん 
ほうれんそう

にんにく　しょうが　もやし 
ねぎ　たまねぎ　たけのこ

ソフトめん 
でんぷん あぶら ちゅうかだし

とりがらだし　しょうゆ

637 2.8
牛乳 牛乳

チンゲンサイとなまあげのいために あつあげ チンゲンサイ
にんじん はくさい　たまねぎ　 さとう あぶら しょうゆ　さけ

わふうだし

ごまだんご あずき
いんげんまめ こめこ　さとう あぶらとんし　ごま

11 火

バターチキンカレーライス 
（むぎごはん　バターチキンカレー） とりにく

牛乳 
なまクリーム

にんじん　
トマト

にんにく　しょうが
たまねぎ

むぎ　ごはん
じゃがいも

あぶら 
バター

しろワイン　トマトピューレ
カレールウ　ようふうだし

732 2.1

はっこうにゅう
（ブルーベリー） はっこうにゅう

えだまめフリッター（２） おきあみ えだまめ こむぎこ　でんぷん　
さとう　こめこ あぶら しょうゆ

コールスローサラダ 
（コールスロードレッシング） にんじん キャベツ　きゅうり 

とうもろこし ドレッシング

12 水

きれめいりコッペパン コッペパン

719 2.9

牛乳 牛乳
しろごまつくね
児（２）　先（３）

とりにく
だいず たまねぎ パンこ　でんぷん

さとう
ごま　あぶら
とんし しょうゆ

やきそば ぶたにく にんじん 
ピーマン キャベツ　もやし ちゅうかめん あぶら

やきそばソース　ソース
ウスターソース　しお
こしょう　オイスターソース

あんにんフルーツ 牛乳
れん乳

りんご　パインアップル
もも

さとう
みずあめ

13 木

ごはん ごはん

738 2.1

牛乳 牛乳

ぶたのかくに ぶたにく さとう
みずあめ

しょうゆ　さけ　みりん　
ちゅうかだし

はくさいのそくせきづけ にんじん はくさい　きゅうり　だいこん みずあめ しお　しょうゆ　す

こんさいとうにゅうみそしる あぶらあげ　とうふ
みそ　とうにゅう

にんじん 
こまつな だいこん　ごぼう　 かつおぶし　にぼし

プチシュー たまご 牛乳 こむぎこ　さとう ココア

14 金

ごはん ごはん

647 2.4

はっこうにゅう はっこうにゅう
さばのみそに さば　みそ さとう みりん

キムチにくじゃが ぶたにく にんじん キムチ　たまねぎ 
ほししいたけ　ねぎ

じゃがいも
さとう　こんにゃく あぶら

しょうゆ　さけ　みりん 
わふうだし

ちゃんこじる とうふ　とりにく
だいず にんじん ねぎ　はくさい　えのきたけ

たまねぎ
でんぷん　パンこ
さとう

とんし
あぶら

しょうゆ　みりん　さけ 
かつおぶし

17 月

スパゲティミートソース 
（スパゲティ　ミートソース）

ぶたにく　 
だいず チーズ

にんじん
ピーマン
きピーマン
あかピーマン

たまねぎ　エリンギ　 スパゲティ バター

トマトケチャップ　しお　
こしょう　トマトピューレ
デミグラスソース
ようふうだし　

695 2.4牛乳 牛乳
ブロッコリーとツナのサラダ 
（たまねぎドレッシング） まぐろあぶらづけ ブロッコリー 

にんじん きゅうり　とうもろこし ドレッシング

きなこあげパン きなこ コッペパン　さとう あぶら

◆ 3月 31日（月）に 3月分給食費の口座振替をします。残高の確認をお願いいたします。◆

小 学 校 常総市玉学校給食センター
令和７年 3月分  献 立 表 （13回）
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たこは「多
たこう
幸」という

漢
か ん じ
字が当

あ
てられ、縁

えん

起
ぎ も の
物とされています。

豊
岡
・
玉

統
一
献
立



玉小

毎月19日は食育の日です

　まだ寒
さむ
さの残

のこ
る日

ひ
はあるものの、吹

ふ
く風
かぜ
に春
はる
の到
とう
来
らい
を感
かん
じる季

き
節
せつ
となりました。この１年

ねん
で、どの子

こ
も心
しん
身
しん
と

もに大
おお
きく成

せい
長
ちょう
し、一

いち
段
だん
とたくましくなった様

よう
子
す
がうかがえます。日

ひ
々
び
の給
きゅう
食
しょく
や食
しょく
育
いく
を通
とお
して、そのサポートが

できていたらうれしいです。今
こん
月
げつ
は、卒

そつ
業
ぎょう
や進
しん
級
きゅう
を控
ひか
えた皆

みな
さんへ、応

おう
援
えん
やお祝

いわ
いの気

き
持
も
ちを込

こ
めた給

きゅう
食
しょく
を提
てい

供
きょう
しますので、楽

たの
しみにしていてください。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

香川県
か がわけん

肉
にく

もっそ

　香
か

川
がわ

県
けん

は四
し

国
こく

地
ち

方
ほう

の東
とう

北
ほく

部
ぶ

にあり、面
めん

積
せき

が
日
に

本
ほん

で一
いち

番
ばん

小
ちい

さい県
けん

として有
ゆう

名
めい

です。また、
「うどん県

けん

」として讃
さ

岐
ぬき

うどんが有
ゆう

名
めい

ですが、
瀬
せ

戸
と

内
うち

特
とく

有
ゆう

の温
おん

暖
だん

な気
き

候
こう

を活
い

かした農
のう

業
ぎょう

も盛
さか

んで、オリーブの収
しゅう

穫
かく

量
りょう

全
ぜん

国
こく

１位
い

をはじめ、に
んにく、ブロッコリー、冬

ふゆ

レタスの収
しゅう

穫
かく

量
りょう

につ
いても全

ぜん

国
こく

上
じょう

位
い

に入
はい

ります。
　「肉

にく

もっそ」とは、具
ぐ

沢
だく

山
さん

の混
ま

ぜご飯
はん

を手
て

の
ひらの上

うえ

でコロコロと転
ころ

がし、まるく握
にぎ

った香
か

川
がわ

県
けん

三
み

豊
とよ

市
し

周
しゅう

辺
へん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。お寺
てら

で修
しゅ

行
ぎょう

するお坊
ぼう

さんが、一
いち

膳
ぜん

のごはんで全
すべ

てを済
す

ま
せる「物相（もっそう）飯

めし

」が起
き

源
げん

といわれ、
地
ち

域
いき

の住
じゅう

民
みん

が集
あつ

まるお祭
まつ

りや農
の う

作
さ

業
ぎょう

などの際
さい

に、食
しょっ

器
き

や人
ひと

手
で

があまりいらない場
ば

合
あい

の食
しょく

事
じ

としてよく作
つく

られたそうです。
　給

きゅう

食
しょく

では、ごはんと肉
にく

もっその具
ぐ

をわけて
提
てい

供
きょう

します。よく混
ま

ぜておいしくいただきま
しょう。

ふ かぜかぜ はる とうとうらい かん き せつ ねんねん

　新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まると、環
かん

境
きょう

が
変
か

わり、心
こころ

と体
からだ

に負
ふ

担
たん

がかか
りやすくなります。春

はる

休
やす

み中
ちゅう

も早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えておきましょう。

　健
けん

康
こう

な心
こころ

と体
からだ

は、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

の積
つ

み重
かさ

ねです。
今
いま

食
た

べている食
しょく

事
じ

は、“未
み

来
らい

の自
じ

分
ぶん

”をつくるため
の重
じゅう

要
よう

な土
ど

台
だい

となります。

これから先
さき

、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

で選
えら

んで食
た

べる機
き

会
かい

が増
ふ

えてい
きますが、迷

まよ

ったときには、ぜひ給
きゅう

食
しょく

を思
おも

い出
だ

してみ
てください。皆

みな

さんの新
しん

生
せい

活
かつ

が健
けん

康
こう

で充
じゅう

実
じつ

したものと
なるよう願

ねが

っています。

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により，献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は，主
おも

な食
しょくひん

品で，家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので，微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や，
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

，使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

エネルギーと食塩量は，
小学校中学年（3・４年生）
の量になります。

日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・卵・

豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

18 火

　★　そつぎょうおいわい　こんだて　★　げんえん　こんだて　★　まいつき　２０日は　「いばらき　おいしおデー」　です　★

742 1.8

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
とりにくのカレーからあげ とりにく しょうが　にんにく こむぎこ　でんぷん あぶら さけ　カレーこ　しょうゆ
こまつなのナムル 
（しおちゅうかドレッシング）

こまつな　
にんじん もやし ドレッシング

かぶのみそしる
とうふ
あぶらあげ
みそ

かぶのは かぶ　たまねぎ
ねぎ

かつおぶし
さばぶし

おいわいケーキ とうにゅう
だいず いちご さとう　こめこ

みずあめ あぶら

21 金 ごはん ごはん

760 2.1

牛乳 牛乳
あつやきたまご たまご　 さとう す

かいそうサラダ
（わふうドレッシング）

わかめ　くきわかめ
しろすぎのり
こんぶ　のり
あかつのまた

にんじん きゅうり　とうもろこし ドレッシング

かしわのじゅんじゅん とりにく
とうふ にんじん はくさい　しめじ　ねぎ

たまねぎ
しらたき
さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん　

わふうだし

カスタードクレープ とうにゅう さとう　こめこ
みずあめ あぶら　

今月のたんぱく質平均 25.6 ｇ
脂質平均 20.9 ｇ

今
こんげつ

月の常
じょうそうし

総市 ・ 下
しもつましさんしょくざい

妻市産食材 ： 米
こめ

, きゅうり ,大
だいこん

根 , チンゲン菜
さい

　（太
ふ と じ

字で表
ひょうき

記しています）

 茨
いばらきけんさんしょくざい

城県産食材 ： 牛
ぎゅうにゅう

乳 ,里
さといも

芋 ,ごぼう ,ねぎ ,白
はくさい

菜 ,ピーマン ,みつば ,もやし ,れんこん ,豚
ぶたにく

肉 ,鶏
とりにく

肉

茨
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たまごたまご


