
　令和4年度 3 月学校給食予定献立表 安曇野市北部学校給食センター　

たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質
１群 2群 3群 4群 5群 6群

肉 魚 卵 大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 米パン麺芋砂糖 油脂
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こめ
もちごめ
むらさきまい
あまなっとう
シュークリーム

くり
ひまわりゆ
ごま

ノンエッグマ
ヨネーズ

ひまわりゆ
ごまあぶら
ごま

　　　　　☆ひなまつり献立
こんだて

☆

ひなまつりは女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。「桃
もも

の節句
せ っ く

」

ともよばれています。

　　　　　☆受験
じゅけん

おうえん献立
こんだて

☆

縁起
え ん ぎ

を担
かつ

いで「ソースカツ（勝
か

つ）」

「よろ昆布
こ ん ぶ

（喜
よろこ

んぶ）の煮物
に も の

」「いよ

かん（いい予感
よ か ん

）」を出
だ

します。

　　　　☆卒業
そつぎょう

おいわい献立☆

14日
か

は卒業
そつぎょう

と進級
しんきゅう

のおいわい献立
こんだて

です。赤飯
せきはん

の赤色
あかいろ

には、邪気
じゃき

を払
はら

い厄除
やくよ

けの力
ちから

があると信
しん

じられ、

昔
むかし

からお祝
いわ

い事
ごと

などに

食
た

べられてきました。

ひまわりゆ
ごま

今日
きょう

は韓国
かんこく

のお餅
もち

「トック」が入
はい

った

スープです。日本
にほん

のお餅
もち

と違
ちが

って、も

ち米
ごめ

ではなく、うるち米
まい

から作
つく

られて

います。

東中3年欠食
西中3年欠食

　　　　　　　☆安曇野
あ づ み の

の日
ひ

☆

２日
か

は安曇野
あ づ み の

でとれる食材
しょくざい

をたく

さん使
つか

った「安曇野
あ づ み の

の日
ひ

」の献立
こんだて

です。信州
しんしゅう

サーモンは海
うみ

のない長
なが

野県
の け ん

ならではの魚
さかな

を開発
かいはつ

しようと

長野県
な が の け ん

水産
すいさん

試験
し け ん

場
じょう

が約
やく

10年
ねん

かけて

開発
かいはつ

した自慢
じ ま ん

の魚
さかな

です。

　　　　☆郷土
きょうど

料理
りょうり

（長崎県
ながさきけん

）☆

長崎
ながさき

ちゃんぽんは長崎県
ながさきけん

の郷土
きょうど

料
りょう

理
り

です。鶏
とり

がら、豚
とん

コツなどで

とった濃厚
のうこう

なスープに、えびやい

か、野菜
やさい

などがたっぷり入
はい

った麺
めん

料理
りょうり

です。

にんじん
なばな
みつば

にんじん
みつば

めん
さとう

ぎゅうにく
たまご
とりにく

ウィンナー
とりにく

キャベツ
きゅうり
うめ
たまねぎ
しめじ

ひとくちメモ

こめ
さとう
こんにゃく

キャベツ
もやし
たまねぎ
しめじ

こめ
さとう
ふ
ひしもち

まるパン
じゃがいも
さとう

食塩相当量脂質

材料と働き

主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群

備考
（変更に
なる場合
がありま

す）g

たんぱく質

g

菜
な

の花
はな

あえ

れんこんサラダ

玄米
げんまい

だんご汁
じる

　◆桃
もも

ゼリー

小
中

651
812

632
745

エネルギー

フレンチサラダ

1

日 曜

栄養成分

g

29.6
35.2

主食 牛乳

◇主菜
◇副菜
◇汁もの　　◇その他
　 kcal

木

トック入
い

り卵
たまご

スープ

小
中

マカロニサラダ

小
中

ごはん
牛
乳

厚揚
あつあ

げの肉
にく

みそがけ

丸
まる

パン

(横
よこ

わり）

牛
乳

2.6
3.1

24.8

28.6

713

857

小
中

栗
くり

入
い

り

赤飯
せきはん

2.7

3.4
ごはん

牛
乳

3.0
4.2

チキンカレー

さつまいものみそ汁
しる

◆チョコクレープ

小
中

赤魚
あかうお

のみそ焼
や

き
小
中

小
中

大根
だいこん

のナムル

ぶりの照
て

り焼
や

き

焼
や

きウィンナー

2

2.8
3.3

17.4
20.5

23.3
27.2

29.2
34.8

エビフライ
たまご
なると20.5

23.4
25.5
30.8

26.6
31.1

17.3
21.1

646
795

今月の給食目標       　　　　　　給食や食生活について反省しよう

主にエネルギーになる食品群

牛
乳

信州
しんしゅう

サーモンフライ

3 金

いなり

ずし 牛
乳

25.5
29.5

27.8
32.8

34.5

41.3

25.6
31.6

22.3
26.0

31.6
35.8

すまし汁
じる

　◆シュークリーム

のりマヨあえ

644
777

彩
いろど

り野菜
やさい

サラダ◇ごまドレシング（小袋
こぶくろ

）

火

香草
こうそう

エビフライ◇タルタルソース（小袋
こぶくろ

）

牛
乳

梅
うめ

香
か

あえ

ひまわりゆ

給食
きゅうしょく

センターで作
つく

るカレーは、大
おお

きなお釜
かま

で一度
いちど

にたくさんの量
りょう

を

作
つく

っています。今日
きょう

はチキンカ

レーです。

ひまわりゆ

こめ
さとう
でんぷん
げんまいだんご
ももゼリー

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ

だいこん
ねぎ
えのきたけ
はくさい
いよかん

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
はくさい

小
中

25.6
31.7

ぎゅうにゅう

3.0
3.7

24.8
30.2

682
842

6 月 ごはん

　
　
牛
乳

ソースカツ

水

手
て

まり麩
ふ

のすまし汁
じる

◆ひしもち

ポトフ

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

　◇いよかん

ちくわとよろ昆布
こんぶ

の煮物
にもの 16.3

18.4

にんじん

1.7
2.1

あつあげ
ぶたにく
みそ
とりにく

3.2
4.2

トンカツ
ちくわ
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう

しょうが　　　しいたけ
キャベツ　　　はくさい
れんこん 　　 ねぎ
とうもろこし
えだまめ

しんしゅう
サーモンフラ
イ
ウィンナー
とりにく

32.2
38.7

あぶらあげ
とりにく
たまご
かまぼこ

キャベツ
たけのこ
きゅうり
もやし
しいたけ

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサ
イ

にんじん
いんげん

パプリカ
にんじん
パセリ

ぎゅうにゅう

しゅうまい
えび　いか
ぶたにく
とりにく
なると

31.7
40.1

小
中

鶏
とり

の塩麴
しおこうじ

焼
や

き

ピーマン
パプリカ
にんじん
チンゲンサ
イ　　にら

ぎゅうにゅう

チンジャオロース
2.2
3.1

ぎゅうにゅう
こんぶ
わかめ3.1

3.9
627
758

583
724

8

バンバンジーサラダ7

牛
乳

長崎
ながさき

ちゃんぽんスープ

水 ごはん

火

肉
にく

しゅうまい

中華
ちゅうか

麺
めん

こめ
でんぷん
さとう
トック

2.6
3.2

ぶり
みそ
あぶらあげ
ハム

にんじん きゅうり
キャベツ
ねぎ
えのきたけ
だいこん

ぎゅうにゅう

こめ
さとう
マカロニ
さつまいも
クレープ

550
702

小
中

ぎゅうにゅう

10 金

発芽
はつが

玄米
げんまい

ごはん

牛
乳

14

キャベツ　　えのきたけ
えだまめ
もやし
たまねぎ
はくさい
ねぎ

ぎゅうにゅう ブロッコ
リー
パプリカ
にんじん

9 木 ごはん
牛
乳

664
801

すきやき風
ふう

煮
に

　◆だいふくアイス

しょうが　　しめじ
たまねぎ
たけのこ
だいこん
えのきたけ

キャベツ
とうもろこし
にんにく
しょうが
たまねぎ

こめ
こんにゃく
さとう
だいふく

ひまわりゆ
ごま

あかうお
ぶたにく
とうふ

13 月

こめ
はつがげんまい
じゃがいも

ノンエッグマ
ヨネーズ

ぎゅうにゅう
のり

こまつな
にんじん

小（1～3年）2こ

小（4～6年）3こ

中学生 ４こ

小２こ

中３こ



◇

◇

◇

  ※ 都合により献立が変更になる場合があります。

  ※ 主食のパン製造工場では、同一製造ラインで卵を含む製品を生産しています。

  ※ 主食の麺製造工場では、同一製造ラインでそばを含む製品を生産しています。

  ※ アレルギー等により明細献立、食品の成分配合表が必要な場合はセンターまで連絡してください。

東中欠食
西中欠食

ひまわりゆ
デコポンは、2～4月

がつ

頃
ごろ

までが旬
しゅん

の

果物
くだもの

です。頭
あたま

（へた）の部分
ぶぶん

がコ

ブのように出
で

ているのが特徴
とくちょう

で

す。

3.3
-

とりにく
ハム

ミルクロールパ
ン
マロニー
さとう

ぎゅうにゅう
なまクリーム

27.5
-

32.2
-

小
中

707
-

コーンポタージュ　◇デコポン

マロニーサラダ牛
乳

スパイシーチキン
ミルク

ロール

パン

キャベツ
たまねぎ
とうもろこし
でこぽん

ブロッコ
リー
にんじん
パセリ15 水

2日 安曇野の日 3日 ひなまつり献立 6日 受験おうえん献立

7日 郷土料理〈長崎県〉 14日 卒業おいわい献立

さあ、みなさんの結果はいかがでしたか？
「はい」の数がたくさんあった人は、これからもこの調子で健康なか
らだづくりを心がけましょう。
残念ながら「はい」の数が少なかった人は、自分の食生活について見
直し、できなかったところをがんばりましょう。

卒業生のみなさん、ご卒業おめでとうございます。
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さいね！

みなさん、きっと実りの多い１年間だったでしょうね！
ところで、「食生活」の１年間はいかがでしたか？「食生活チェック」で反省してみましょう。

わたしたちは食べ物からエネルギーや栄養素を得ています。炭水化物や
脂質、たんぱく質、ビタミンや無機質は体内での働きが違うため、健康にす
ごすにはこれらを含んだ食品をバランスよくとることが大切です。


