
令和7(2025)年度

みよし市健康づくり大使「キューちゃん」

3月の目標　「日頃の食生活をふり返ろう」 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

ご飯
はん　

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 【☺スマイル給食 】

肉
に く

じゃが ぶたにく にんじん こんにゃく　たまねぎ さとう　じゃがいも

たらの銀紙焼
ぎ ん が み や

き
すけとうだら

こめみそ
さとう ドレッシング

野菜
や さ い

とささみのおひたし ささみあぶらづけ チンゲンサイ もやし　キャベツ さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ちらしずしの具
ぐ

            こうやどうふ にんじん れんこん　えだまめ さとう

沢
さ わ

煮
に

わん ぶたにく にんじん　みつば
ほししいたけ　ごぼう

たけのこ　えのきたけ

ミートボール（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

） とりにく にんじん
ごぼう　たまねぎ　キャベツ

しょうが　ねぎ
パンこ

いがまんじゅう
こめ　でんぷん

さとう　あずき

ご飯
はん

（小
しょう

）　赤飯
せき はん

（中
ちゅう

）　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 【中学校
ちゅうがっこう

 卒業祝
そつぎょう いわ

い献立
こんだて

】

春
は る

の吉野汁
よ し の じ る 　　　　かまぼこ　とうふ

みつば
だいこん　しめじ

ふき
でんぷん

鶏肉
と り に く

の唐揚
か ら あ

げ 　　　　　　　　　とりにく しょうが でんぷん あぶら

元気
げ ん き

サラダ
　　　　　　　　ハム

かつおけずりぶし
こんぶ にんじん

キャベツ　きゅうり

とうもろこし
さとう あぶら

お祝
いわ

いデザート(中
ちゅう

) おいわいデザート

サンドイッチロールパン　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
サンドイッチ

ロールパン

野菜
や さ い

とウインナーのスープ ウインナー チンゲンサイ だいこん　たまねぎ じゃがいも

焼
や

きそば(サンド) ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　しょうが ちゅうかめん あぶら

フルーツあえ
りんご　パイナップル

みかん

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ジャージャンドウフ
ぶたにく　なまあげ

まめみそ
にんじん

しょうが　にんにく　ねぎ

たまねぎ　ほししいたけ
さとう　でんぷん

えびしゅうまい（小
しょう

１個
こ

） たら　えび たまねぎ
しゅうまいのかわ

（こむぎこ）

小松菜
こ ま つ な

ともやしのあえ物
も の

こまつな もやし　キャベツ さとう

ソフトめん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ソフトめん

鶏塩
と り し お

めんのスープ とりにく　たら わかめ にんじん
にんにく　しょうが　ねぎ

はくさい　ほししいたけ
でんぷん　さとう ごまあぶら

あじフリッター（小
しょう

2個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

） あじ あおさ　おきあみ こむぎこ　こめこ あぶら

大豆
だ い ず

もやしとほうれんそうのナムル ほうれんそう だいずもやし さとう
ごまあぶら

ごま

玄米
げん まい

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう げんまい　こめ

けんちん汁
じ る

あぶらあげ　とうふ にんじん
ごぼう　ほししいたけ　だいこん

こんにゃく　ねぎ

いわしの八丁
はっちょう

みそ煮
に いわし

はっちょうみそ
ねぎ

かぼちゃのサラダ かぼちゃ きゅうり じゃがいも

マヨネーズふう

　ドレッシング

アーモンド

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

じゃが芋
い も

団子汁
だ ん ご じ る あぶらあげ

こめみそ
わかめ

だいこん　はくさい

しめじ　ねぎ

でんぷん

じゃがいもだんご

ささみフライのレモンソースかけ ささみ レモンかじゅう
こむぎこ　パンこ

さとう
あぶら

野菜
や さ い

のおかかあえ かつおけずりぶし チンゲンサイ もやし　キャベツ さとう

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

生揚
な ま あ

げの中華煮
ち ゅ う か に

ぶたにく　なまあげ
にんじん

チンゲンサイ

たまねぎ　ほししいたけ

たけのこ　はくさい
さとう　でんぷん あぶら

ショウロンポウ（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

） ぶたにく　とりにく しょうが　たまねぎ
ショウロンポウのかわ

（こむぎこ）

ほうれんそうのごまソースあえ まぐろあぶらづけ
にんじん

ほうれんそう
キャベツ さとう ごま

麦
む ぎ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう おおむぎ　こめ

高菜
た か な

チャーハンの具
ぐ

ぶたにく ちりめんじゃこ たかなづけ
ねぎ　しょうが

たまねぎ

あぶら

ごまあぶら

水
みず

たき とりにく　とうふ にんじん　みずな はくさい　えのきたけ　しらたき

★愛知
あ い ち

県産
け ん さ ん

おからの米粉
こ め こ

コロッケ おから たまねぎ
こめこ　パンこ

じゃがいも
あぶら

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

★じゃぶ
とりにく　なまあげ

まめみそ
はねぎ　にんじん

たまねぎ　しょうが

だいこん　こんにゃく

ねぎ　しいたけ

でんぷん　さとう

★さわらの白
し ろ

しょうゆ焼
や

き さわら あぶら

糸切
い と き

りこんぶのいため物
も の

あぶらあげ こんぶ にんじん きりぼしだいこん さとう あぶら

「高菜
た か な

」は、アブラナ科
か

の野菜
や さ い

で、ピリッとした辛味
か ら み

とシャ

キシャキした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

へ伝
つた

わ

り、平安
へいあん

時代
じ だ い

には栽培
さいばい

されていました。緑黄
りょくおう

色
しょく

野菜
や さ い

の

仲間
な か ま

でビタミン、鉄分
てつぶん

、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

今月
こんげつ

の「日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

食
しょく

めぐり」は鳥取県
とっとりけん

です。『じゃぶ』

は、鶏肉
と り にく

やこんにゃく、野菜
や さ い

などを煮
に

たおかずで、家庭
か て い

で作
つ く

られてきた料理
り ょ う り

です。さわらは、旬
しゅん

を迎
むか

えるこの地
ち

方
ほう

の代表的
だいひょうてき

な魚
さかな

です。脂
あぶら

が乗
の

って、旨
うま

みと柔
やわ

らかい食
しょっ

感
かん

が特徴
とくちょう

です。季節
き せ つ

の魚
さかな

を味
あじ

わってみましょう。

『ジャージャンドウフ』は、生揚
な ま あ

げが使
つか

われています。生
なま

揚
あ

げは、豆腐
と う ふ

を厚
あつ

く切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げた物
もの

です。厚揚
あ つ あ

げ

とも呼
よ

ばれ、四角
し か く

い形
かたち

のほかに三角形
さんかくけい

の物
もの

もありま

す。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが豆腐
と う ふ

の倍
ばい

以上
いじょう

含
ふく

まれているので、成長期
せいちょうき

に進
すす

んで食
た

べたい食品
しょくひん

の一
ひと

つ

です。

普段
ふ だ ん

よく食
た

べられているもやしは、ブラックマッペという黒
く ろ

い豆
まめ

や、緑豆
りょくとう

という緑色
みどりいろ

の豆
まめ

から芽
め

が出
で

たものです。

今日
き ょ う

のナムルに使
つか

われているのは大豆
だ い ず

もやしで、大豆
だ い ず

から芽
め

が出
で

た物
もの

です。

『いわしの八丁
はっちょう

みそ煮
に

』に使用
し よ う

されている「八丁
はっちょう

みそ」

は、岡崎市
お か ざ き し

で江戸
え ど

時代
じ だ い

から作
つ く

られている伝統的
でんとうてき

な豆
まめ

みそです。大豆
だ い ず

と塩
しお

だけで作
つ く

り、木桶
き お け

で２年
ねん

以上
いじょう

熟
じゅく

成
せい

させることで、濃厚
のうこう

なコクとうまみや、ほのかな酸味
さ ん み

と

渋
しぶ

みが生
う

まれます。

『野菜
や さ い

のおかかあえ』に入
はい

っている青菜
あ お な

はチンゲンサイで

す。チンゲンサイは、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった緑黄
りょくおう

色
しょく

野菜
や さ い

で

す。シャキシャキした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で、中国
ちゅうごく

 料理
り ょ う り

には欠
か

かせない食材
しょくざい

の一
ひと

つですが、和食
わし ょく

や洋食
ようしょく

にも合
あ

う野菜
や さ い

です。

『ショウロンポウ』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。点
てん

心
しん

は軽
かる

く食
た

べる料理
り ょ う り

のことで、ぎょうざやしゅうまい、春
はる

巻
ま

きのほかに、ラーメンやチャーハン、アンニン豆腐
ど う ふ

も点
てん

心
しん

の仲間
な か ま

です。

3月分 予定献立表

『いがまんじゅう』は、西三河
に し み かわ

地区
ち く

で食
た

べられてきた「ひ

な菓子
が し

」です。米粉
こ め こ

の生地
き じ

であんを包
つつ

み、表面
ひょうめん

に色
いろ

の

付
つ

いたもち米
ごめ

を飾
かざ

ります。ピンクは「桃
もも

の花
はな

」、黄色
き い ろ

は

「菜
な

の花
はな

」、緑色
みどりいろ

は「新
あたら

しい芽
め

」を表
あらわ

しています。

たらは漢字
か ん じ

で「魚
さかな

へんに雪
ゆき

」と書
か

き、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。

おなかいっぱい食
た

べることを「たらふく食
た

べる」と言
い

いま

す。たらがとても大食
お お ぐ

いで、おなかがふくれ上
あ

がることが

由来
ゆ ら い

だそうです。

『焼
や

きそば』は、給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメニューです。給食
きゅうしょく

の焼
や

きそばは、大
おお

きな釜
かま

で肉
に く

と野菜
や さ い

をいためる前
まえ

に、中華
ちゅうか

めんを焼
や

くのがポイントです。先
さき

にめんを焼
や

いておくと、

焼
や

きそばがおいしく仕上
し あ

がります。

中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

を祝
いわ

う献立
こんだて

です。『春
はる

の吉野
よ し の

汁
じる

』

には、春
はる

に旬
しゅん

を迎
むか

える「ふき」と「三
み

つ葉
ば

」が入
はい

っていま

す。ふきは知多
ち た

半島
はんとう

で明治
め い じ

時代
じ だ い

から栽培
さいばい

されていて、

愛
あい

知
ち

県
けん

はふきの生産
せいさん

が日本
に ほ ん

一
いち

です。

♪献立のワンポイント♪

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

2 月

650 

31 

 

807 

36.8

★…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
ち

や肉
に く

となり

体
からだ

をつくるもとになる
おもに体

からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える
おもにエネルギーとなり

体
からだ

を動
う ご

かすもとになる

3 火

641 

23.1 

 

814 

29

5 木

678 

25.1 

 

827 

30.1

4 水

609

22.5

804

26

9 月

705 

30.2 

 

894 

38

金6
646 

26.2

【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

10 火

669 

25.4 

 

807 

28.3

11 水

612 

22.7 

 

792 

28.8

12 木

631 

26.4 

 

829 

33.7

13 金

636 

23.6 

 

793 

27.8

16 月

642 

28.1 

 

802 

33.7

赤 緑緑 黄

ひごろ しょくせいかつ かえ

まつ ぎょうじ しょく

ひな祭り行事食

ちゅうがっこう そつぎょう いわ こん だて

中学校卒業お祝い献立

に ほんぜんこくしょく

日本全国食めぐり
とっとりけん

鳥取県



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

赤飯
せき はん

（小
しょう

）ご飯
はん

（中
ちゅう

）　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
もちごめ　こめ

あずき
【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

】

えびボールと野菜
や さ い

のすまし汁
じ る

たら　えびボール にんじん　みつば はくさい　えのきたけ

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き とりにく

大根
だ い こ ん

ときゅうりの赤
あか

じそあえ あかじそ だいこん　きゅうり

お祝
いわ

いデザート(小
しょう

) おいわいデザート

ヨーグルト（中
ちゅう

） ヨーグルト

ご飯
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
でんぷん あぶら

愛知
あ い ち

の野菜
や さ い

入
い

り春巻
は る ま

き とりにく にんじん キャベツ　れんこん
はるまきのかわ

（こむぎこ）

ごまあぶら

あぶら

大根
だ い こ ん

のバンバンジーサラダ とりにく だいこん　きゅうり さとう ごま

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

豚汁
ぶ た じ る ぶたにく　あぶらあげ

とうふ　まめみそ

だいこん　はくさい

ごぼう　ねぎ

五目
ご も く

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

とりにく　たまご
にんじん

ほうれんそう
たけのこ　しいたけ

ツナとひじきの和風
わ ふ う

サラダ まぐろあぶらづけ ひじき にんじん キャベツ　えだまめ
ごまクリーミー

　ドレッシング

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ポークカレー（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
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 あぶら

キャベツのサラダ ささみあぶらづけ にんじん キャベツ　きゅうり
コーンクリーミー

　ドレッシング

今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。一年間
いちねんかん

、給食時間
きゅうしょく じかん

を楽
たの

しく

過
す

ごすことができましたか。今日
き ょ う

は『ポークカレー』です。

豚肉
ぶたにく

とたまねぎ、にんじん、じゃがいもをじっくり込
こ

みまし

た。そして、皆
みな

さんの好
す

きなハンバーグです。

ツナは日本語
に ほ ん ご

で「まぐろ」のことです。『ツナそぼろ丼
どん

』の

ツナは、きはだまぐろという種類
しゅるい

のまぐろです。まぐろは、

体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

の多
おお

い魚
さかな

ですが、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

く

するDHAという脂
あぶら

の仲間
な か ま

も多
おお

く含
ふく

んでいます。

『愛知
あ い ち

の野菜
や さ い

入
い

り春巻
は る ま

き』には、愛知県
あ い ち け ん

産
さん

のキャベツと

れんこんが入
はい

っています。キャベツは愛知県
あ い ち け ん

の生産
せいさん

が全
ぜん

国
こ く

２位
い

で、れんこんは全
ぜん

国
こ く

４位
い

です。キャベツは田原
た は ら

市
し

や豊橋
とよはし

市
し

、れんこんは愛西
あいさい

市
し

でたくさん栽培
さいばい

されて

います。

６年生
ねんせい

の卒業式
そつぎょうしき

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
に ほ ん

では、昔
むかし

から赤
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
かんが

えられていて、神様
かみさま

に赤米
あかまい

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。そこから魔除
ま 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。
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　　　★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。

★…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
ち

や肉
に く

となり

体
からだ

をつくるもとになる
おもに体

からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える
おもにエネルギーとなり

体
からだ

を動
う ご

かすもとになる

木19

【小学校
しょうがっ こう

卒業式
そつぎょうしき

】　中学校
ちゅうがっこう

のみ実施
じ っ し
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775 
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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

23 月

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

646 25.8 28.4% 375 103 2.9 3.0 215 0.60 0.50 24 5.1 2.2

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

812 31.0 25.8% 419 124 3.5 3.7 242 0.77 0.56 29 6.4 2.7

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

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

赤 緑緑 黄

しょうがっこう そつぎょう いわ こん だて

小学校卒業お祝い献立

ツナそぼろ丼 元気サラダ

にんじんを加えると彩りも

よくなりますね。

小学校1年生の国語の教

科書で学ぶ「サラダでげんき」

の中でりっちゃんが作るサラダを

参考にしています。

（給食では、トマトは入れて

いません）

作ってみませんか？給食レシピ

●材料（４人分）●

・ご飯 4人分

・まぐろオイル漬け 150ｇ（ツナフレークなど）

・ホールコーン 70ｇ

・グリンピース 25ｇ

・砂糖 大さじ2

・しょうゆ 小さじ１

●作り方●

①まぐろオイル漬けは、軽く油を切っておく。

ホールコーン・グリンピースは、缶詰の場合はそのまま、冷凍の場合はゆでて

水気を切っておく。

②鍋に火をかけ、まぐろオイル漬けを入れてよくほぐし、そぼろ状になったら、

砂糖・しょうゆを加える。

さらに、ホールコーン・グリンピースを加え、味を煮含ませる。

③温かいごはんに②をのせて出来上がりです。

●材料（４人分）●

・ボンレスハム ２枚 ★サラダ油 小さじ４

・キャベツ １００ｇ ★酢 小さじ２

・ホールコーン ４０ｇ ★しょうゆ 小さじ２

・にんじん ４０ｇ ★砂糖 小さじ２

・きゅうり １本 ★塩 少々

・糸切り昆布 少々 ★こしょう 少々

・花かつお ４ｇ

A

●作り方●

①糸切り昆布は、戻しておく。Aの調味料を混ぜ合わせておく。

②ハムは短冊切り、キャベツは細切り、きゅうりは２ミリくらいの輪切り、にんじんは千切りにしておく。

③ホールコーンは、水気を切っておく。

④鍋に湯を沸かし、ハム・人参・キャベツ・きゅうり・糸切り昆布の順に入れてさっとゆでる。

⑤水にさらして冷まし、水気を切る。

⑥④とコーンとAの調味料を入れてよく混ぜる。最後に花かつおを振り入れさっと混ぜると出来上がりです。

糸切り昆布のかわりに

わかめを使ってもおいしい

ですよ。

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

※ は「いいともあいち運動」のシンボルマークです。

＜みよし市産＞ ＜愛知県産＞

じ ば さんぶつ

今月の地場産物

玄米・米粉・豚肉・大豆・豆腐・生揚げ・油揚げ・おから・豆みそ・

米みそ・牛乳・チンゲンサイ・ほうれん草・小松菜・三つ葉・キャベツ

白菜・にんじん・きゅうり・大根・生しいたけ・もやし米・米粉

【 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。

【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。


