
令和5(2023)年度

みよし市健康づくり大使「キューちゃん」

3月
が つ

の目標
も く ひ ょ う

　「一
い ち

年間
ね ん か ん

を振
ふ

り返
か え

ろう」 みよし市立学校給食センター

献立名

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海藻
緑黄色野菜

その他の野菜

きのこ・果物

穀類・いも類

さとう

油脂類

種実類

（小
しょう

）ごはん　牛乳
　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 　【☺スマイル給食
きゅうしょく

】【中学校
ちゅうがっこう

 卒
そつ

 業
ぎょう

 祝
いわ

い献立
こんだて

】

（中
ちゅう

）赤飯
せきはん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

あずき ぎゅうにゅう こめ　もちごめ

吉
よ し

野
の

汁
じ る

かまぼこ　とうふ にんじん　みつば
だいこん　ほししいたけ

えのきたけ
じゃがいも　でんぷん

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり

菜
な

の花
はな

あえ かつおけずりぶし なのはな　にんじん もやし　はくさい

（小
しょう

）アセロラミルク アセロラミルク

（中
ちゅう

）卒業
そつぎょう

デザート そつぎょうデザート あぶら

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

白玉
し ら た ま

団子
だ ん ご

汁
じ る とりにく

あぶらあげ

にんじん

チンゲンサイ

だいこん　ほししいたけ

はくさい
しらたまだんご

★五
ご

目
も く

根
こ ん

菜
さ い

コロッケ（米粉
こ め こ

） にんじん
ごぼう　きりぼしだいこん

れんこん

こめこ　じゃがいも

さとう
あぶら

彩
いろど

りサラダ
ハム

かつおけずりぶし
わかめ にんじん

キャベツ　きゅうり

とうもろこし
さとう あぶら

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

家常豆腐
　ど　う　ふ ぶたにく　なまあげ

みそ
にんじん

しょうが　にんにく

たまねぎ　ほししいたけ

ねぎ

さとう　でんぷん

えびしゅうまい

（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

）

すりみ　しばえび たまねぎ
こむぎこ　パンこ

でんぷん

切り干し大根
き ぼ だいこん

のごま酢
ず

あえ ささみあぶらづけ にんじん
きりぼしだいこん

キャベツ　きゅうり
さとう ごまあぶら　ごま

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう おおむぎ　こめ

豆腐
と う ふ

としめじのみそ汁
し る あぶらあげ　とうふ

みそ

だいこん　しめじ

はくさい　ねぎ

手作
て づ く

りかき揚
あ

げ さくらえび にんじん　みつば たまねぎ
こむぎこ

でんぷん
あぶら

チーズ納豆
な っ と う

なっとう チーズ パセリ さとう

スライスパン　牛乳
　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう スライスパン

ペンネトマトソース ぶたにく トマト
セロリ　たまねぎ

グリンピース
さとう　マカロニ オリーブオイル

オムレツ たまご さとう あぶら

春
は る

キャベツとひよこ豆
ま め

のサラダ
ささみあぶらづけ

ひよこまめ

はるキャベツ

とうもろこし

ごまクリーミー

　ドレッシング

りんごジャム りんごジャム

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

じゃがいものそぼろ煮
に

ぶたにく にんじん
たまねぎ　しめじ

グリンピース

さとう　じゃがいも

でんぷん

いわしの梅煮
う め に

いわし しそ うめぼし さとう

小松菜
こ ま つ な

のあえ物
も の にんじん

こまつな

だいずもやし

キャベツ
さとう あぶら　ごま

ヨーグルト ヨーグルト

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう おおむぎ　こめ

がめ煮
に

とりにく
にんじん

ごぼう　こんにゃく

たけのこ　ほししいたけ
じゃがいも　さとう あぶら

子持
こ も ち

ちししゃもフライ

（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

）

ししゃも こむぎこ　パンこ あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース

アーモンドあえ
にんじん

ほうれんそう
もやし　キャベツ さとう アーモンド

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

中華飯
ち ゅ う か は ん

の具
ぐ

（うずら卵
たまご

なし） ぶたにく
にんじん

チンゲンサイ

しょうが　たまねぎ　はくさい

ほししいたけ　たけのこ　もやし
でんぷん あぶら

焼
や

きぎょうざ

（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

）

ぶたにく にら キャベツ　しょうが
こむぎこ　でんぷん

さとう

ラード

ごまあぶら

あぶら

華風
か ふ う

あえ ハム キャベツ　きゅうり はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ひじき入
い

りちらしずしの具
ぐ

ひじき にんじん
れんこん　ほししいたけ

とうもろこし　えだまめ　しょうが
さとう

ふ玉汁
だ ま じ る

とうふ　かまぼこ みつば えのきたけ ふ

いかの天
てん

ぷら いか こむぎこ　でんぷん あぶら

3月分 予定献立表

「がめ煮
に

」は、福岡
ふくおか

県
けん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。福岡県
ふくおかけん

の博多
は か た

の方言
ほうげん

で"寄
よ

せ集
あつ

める"という意味
い み

の『がめ

くりこむ』という方言
ほうげん

が、名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

とされていま

す。「がめ煮
に

」は全国的
ぜんこくてき

には「筑前煮
ち く ぜ ん に

」とも呼
よ

ばれ

ています。鶏肉
と り に く

、にんじん、ごぼう、こんにゃく、た

けのこ、しいたけの入
はい

った「がめ煮
に

」の味
あじ

はどうです

か。

♪献立のワンポイント♪

中
ちゅう

 学校
がっこう

卒
そつ

業
ぎょう

 祝
いわ

い献立
こんだて

です。ぶりは、成長
せいちょう

する

ごとに名前
な ま え

が変
か

わる“出世魚
しゅっせうお

”です。戦国
せんごく

武将
ぶしょう

が

何度
な ん ど

も名前
な ま え

を変
か

えながら出世
しゅっせ

を遂
と

げたことが由
ゆ

来
 らい

で、縁起
え ん ぎ

物
もの

とされています。今日
き ょ う

の「ぶりの照
て

り

焼
や

き」には、卒業後
そつぎょうご

もこれまで以上
いじょう

に成長
せいちょう

してほ

しいという願
ねが

いが込
こ

められています。

「五目
ご も く

根菜
こんさい

コロッケ(米粉
こ め こ

)」は、愛知県産
あいちけんさん

のにん

じん、ごぼう、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、れんこんなどの根菜
こんさい

が入
はい

ったコロッケです。根菜
こんさい

は、土
つち

の中
なか

で成長
せいちょう

す

る根
ね

や茎
く き

を食
た

べる野菜
や さ い

で、食物繊維
   しょくもつ   せんい

が豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

まれていて、生活習慣病
せいかつしゅうかん　びょう

の予防
よ ぼ う

になります。

「ぎょうざ」は、中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

の点心
てんしん

の一
ひと

つです。小
こ

麦
むぎ 

粉
こ

を練
ね

って薄
うす

く伸
の

ばした皮
かわ

に、ひき肉
に く

や細
こま

かく

切
き

った野菜
や さ い

の具
ぐ

を包
つつ

んで半月
はんげつ

形
がた

にしたものです。

給食
きゅうしょく

では、焼
や

きぎょうざや揚
あ

げぎょうざが出
で

ます

が、中国
ちゅうごく

ではゆでて食
た

べる『水
すい

ぎょうざ』がよく食
た

べられるそうです。

愛知県
あ い ち け ん

産
さん

のにんじんと三つ葉
ば

、そのほかにさくらえ

びや玉
たま

ねぎを使
つか

った「手作
て づ く

りかき揚
あ

げ」は、調理
ち ょ う り

員
いん

さんが一
ひと

つ一
ひと

つていねいに形
かたち

を作
つ く

って揚
あ

げてい

ます。この日
ひ

は、朝
あさ

から５千
せん

個
こ

のかき揚
あ

げを作
つ く

り

ます。味
あじ

わって食
た

べましょう。

給食
きゅうしょく

には、毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

が付
つ

きます。これは、1954

年
ねん

に制定
せいてい

された『学校
がっこう

給食
きゅうしょく

法
ほう

』で決
き

められていま

す。牛乳
ぎゅう  にゅう

には、成長
せいちょう

期
き

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

、カル

シウムなどの栄養
えいよう

素
そ

がバランスよく含
ふく

まれているか

らです。毎日
まいにち

、残
のこ

さず飲
の

むことができましたか。

「ちらしずし」は、酢
す

飯
めし

の上に海鮮
かいせん

や錦糸卵
きんしたまご

など

の具
ぐ

材
ざい

をのせた寿司
す し

のことをいいます。食材
しょくざい

を散
ち

らすという意味
い み

からその名
な

がついたと言
い

われていま

す。今日のちらしずしには、ひじきや野菜
や さ い

、きのこ

が入っています。

665 

25.3

666

19.0

756

22.3

【中学校
ちゅうがっこう

卒業式
そつぎょうしき

】　　　小学校
しょうがっこう

のみ実施
じ っ し

日 曜

おもな働きと食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)

たんぱく

質

(g)

小学校

中学校

5 火

680 

27.2 

 

869 

33.6

◎…食育の日の献立

★…新メニュー

日付に○がついた日は、各学校に

献立一口メモがつきます。

おもに血や肉となり、

体をつくるもとになる
おもに体の調子を整える

おもにエネルギーとなり、

体を動かすもとになる

1 金

600 

23.9 

 

775 

28.1

4 月

7 木

705 

19.2 

 

852 

21.8

8 金

715 

27.7 

 

881 

32.4

11 月

609 

23 

 

806 

29.4

12 火

628 

23.6 

 

808 

28.6

13 水

630 

22.4 

 

789 

26.7

6 水

ペンネには、“ペン先
さき

”という意味
い み

があります。名前
な ま え

の通
とお

り、円柱状
えんちゅうじょう

のパスタの両端
りょうはし

がペン先
さき

のように

斜
なな

めに切
き

り落
お

とした形
かたち

をしているので、ソースがか

らみやすくなっています。形
かたち

をよく見
み

てみましょう。

「ヨーグルト」は、今
いま

から７千年
ねん

くらい前
まえ

に生
う

まれ

た、牛乳
ぎゅうにゅう

などを発酵
はっこう

させた食
た

べ物
もの

です。ヨーグル

トには、お腹
なか

の中
なか

に住
す

んでいる体
からだ

にいい菌
きん

を増
ふ

や

して、お腹
なか

の調子
ち ょ うし

を良
よ

くする働
はたら

きがあります。

ふく おかけんきょうど りょうり

福岡県郷土料理

」

ジャーチャン



献立名

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海藻
緑黄色野菜

その他の野菜

きのこ・果物

穀類・いも類

さとう

油脂類

種実類

米粉
こ め こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめこパン

ほたてシチュー（米粉
こ め こ

）
とうにゅう

かいばしら
にんじん　パセリ たまねぎ　はくさい じゃがいも

こめこの

　ホワイトルウ

ボロニアソーセージ ぶたにく　とりにく でんぷん　さとう

ブロッコリーとコーンのサラダ
にんじん

ブロッコリー
キャベツ　とうもろこし

コーンクリーミー

　ドレッシング

（小
しょう

）赤飯
せきはん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

あずき ぎゅうにゅう もちごめ　こめ 【小学校
しょうがっこう

卒業祝
そつぎょう いわ

い献立
こんだて

】

（中
ちゅう

）ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

のっぺい汁
じ る あぶらあげ　とうふ

ちくわ
にんじん

だいこん　こんにゃく

ほししいたけ　ねぎ
でんぷん

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き だいず　とりにく でんぷん

野菜
や さ い

とツナのごまあえ まぐろあぶらづけ
にんじん

ほうれんそう
もやし　キャベツ さとう ごま

（小
しょう

）卒業
そつぎょう

デザート そつぎょうデザート

（中
ちゅう

）アセロラミルク アセロラミルク

ソフトめん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ソフトめん

肉
に く

みそあん ぶたにく　みそ にんじん　ピーマン
しょうが　たまねぎ

ねぎ
さとう　でんぷん

白身魚
し ろ み ざ か な

フリッター(小
しょう

中
ちゅう

２個
こ

)
たら

おきあみ
あおさ

こむぎこ　こめこ

でんぷん　さとう
あぶら

フルーツのがまごおり

みかんゼリーあえ

りんご　パイナップル

みかん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

大根
だ い こん

と生揚
な ま あ

げの煮物
に も の ぶたにく

なまあげ
こんぶ にんじん しょうが　だいこん さとう あぶら

さけ中
なか

骨
ぼね

の銀紙焼
ぎ ん が み や

き さけ だいこん でんぷん　さとう

野菜
や さ い

のいそ香
か

あえ ちくわ のり ほうれんそう
もやし　キャベツ

レモンかじゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

カレーライス（米粉
こ め こ

） ぶたにく にんじん
にんにく　しょうが

たまねぎ　かき
じゃがいも

こめこの

　カレールウ

ハンバーグ ぶたにく　とりにく たまねぎ でんぷん ラード　あぶら

クルトンサラダ あかピーマン
キャベツ　きゅうり

とうもろこし
クルトン

フレンチ

　ドレッシング

６年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

を祝
いわ

って小学校
しょうがっこう

の献立
こんだて

に「赤飯
せきはん

」

が付
つ

きます。日本で
に ほ ん

は、昔か
む か し

ら赤
あか

という色
いろ

に災
わざわ

い

を避
さ

ける力
ちから

があると考え
かんが

られていて、神
かみ

様
さま

に赤
あか

米
まい

を炊
た

いてお供
そな

えする風習
　　　　　ふうしゅう

があったそうです。そこか

ら、魔
ま

除
よ

けの意味
い み

がある「赤飯」
せきはん

をお祝
いわ

いの席
せき

で

食
た

べるようになりました。

「さけ中
なか

骨
ぼね

の銀紙焼
ぎんがみ　や

き」は、圧力
あつりょく

をかけて、さけの

中
なか

骨
ぼね

まで柔
やわ

らかくして、食
た

べるように作
つ く

ってある銀
ぎん

紙
がみ

焼
や

きです。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムがとても

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

今日
き ょ う

の「ほたてシチュー」に使用
し よ う

されている“ほた

て”も、先月
せんげつ

と同
おな

じ様
よう

に『学校
がっこう

給食
きゅうしょく

における国産
こくさん

水産物
すいさんぶつ

の活用
かつよう

に向
む

けた取
と

り組
く

み』として無償
むしょう

で

提供
ていきょう

されたものです。感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。

白身魚
しろみざかな

は、身
み

が白
しろ

っぽい魚
さかな

です。たいやひらめ、

たらなどが、白身
し ろ み

魚
ざかな

の仲間
な か ま

です。今日
き ょ う

のフリッター

の白身
し ろ み

魚
ざかな

は、“すけとうだら”です。東北
と う ほ く

地方
ち ほ う

より

北
きた

の寒
さむ

い海
うみ

で暮
く

らしています。

日 曜

おもな働きと食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)

たんぱく

質

(g)

小学校

中学校

21 木

692 

22.9 

 

863 

27.5

15 金

715 

26.9 

 

818 

30.8

18 月

775 

30 

 

928 

35.4

【小学校
しょうがっこう

卒業
そつぎょう

式
し き

】　　　中学校
ちゅうがっこう

のみ実施
じ っ し

今年度
こん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく
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♪献立のワンポイント♪◎…食育の日の献立

★…新メニュー

日付に○がついた日は、各学校に

献立一口メモがつきます。

おもに血や肉となり、

体をつくるもとになる
おもに体の調子を整える

おもにエネルギーとなり、

体を動かすもとになる

19 火
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エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 食物繊維総量 食塩相当量

kcal g ＊ mg mg mg mg A　 μg B1　 mg B2　 mg C　 mg g g

670 25.4 27.8% 426 103 3.2 1.9 225 0.55 0.52 33 5.5 2.3

650 26.8 20～30% 350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5 2.0

823 30.1 25.8% 468 121 3.9 2.2 257 0.71 0.57 40 6.7 2.8

830 34.2 20～30% 450 120 4.5 3.0 300 0.50 0.60 35 7.0 2.5

　※学校給食における摂取エネルギーに占める脂質からのエネルギーの割合　　※食材の都合で献立が変更になることがありますのでご了承ください。

中学校
今月の平均栄養価

摂取基準値

摂取栄養量と摂取基準
ビ　タ　ミ　ン

小学校
今月の平均栄養価

摂取基準値

＜みよし市産＞ ＜愛知県産＞

米（大地の風）

米粉パン

柿ピューレ

豚肉・豆腐・生揚げ・豆みそ・米みそ・蒸し大豆

納豆・小松菜・チンゲンサイ・にんじん・みかん

ほうれん草・三つ葉・春キャベツ・きゅうり・れんこん

切り干し大根・セロリ・大根・白菜・もやし

※ 天候等の都合により地場産物が入らないときは、産地が変更する場合があります。

※ は「いいともあいち運動」のシンボルマークです。

【アレルギー物資明細について】

各学校にアレルギー確認献立表等があります。必要な方は、学校へお申し出ください。

※給食の献立表やアレルギー確認献立表等は、みよし市のホームページからも見ることができます。

３月は、一年間のまとめの月です。

給食の時間の過ごし方や毎日の食事のしかたは、どうでしたか？

下の表の□の中に「よくできた…〇、ときどきできた…△、できなかった…✕

を書き入れて、この一年間を振り返ってみましょう。

【☺スマイル給食】とは、食物アレルギーに配慮し、特定原材料８品目（えび、かに、小麦、そば、卵、

乳、ピーナッツ、くるみ）を使用しない献立の日のことで、毎月１回実施します。（ただし、飲用牛乳お

よび成分が分解されているためアレルギーに影響しない調味料は使用しています。）

じ ば さんぶつ

心をこめて

食事のあい

さつをした

できていないところ

があった人は、来年

度に取り組んでみま

しょう。

好き嫌いを

しないで残

さず食べた

かむことを

意識して

よくかんで

食べた

毎日しっかり

朝ごはんを

食べた

食事の前に

せっけんで

手を洗った

これまで毎月こちらの「予定献立表」を配布してきましたが、SDGｓ推進の観点から電子化を

進め、今月分をもって紙での配布を終了します。今後は以下の①～③にてご覧ください。

①みよし市立学校給食センターホームページ（毎月２３日頃掲載予定）

②きずなネット（毎月２３日頃配信予定）

③児童生徒用タブレット端末のアプリ「ブック」

※アレルギー関連書類はこれまでどおり配付します。


