
653 kcal

25.5 ｇ

16.6 ｇ

2.3 ｇ

689 kcal

24.7 ｇ

18.1 ｇ

2.4 ｇ

675 kcal

26.9 ｇ

26.8 ｇ

2.6 ｇ

617 kcal

28.1 ｇ

18.6 ｇ

2.2 ｇ

654 kcal

25.3 ｇ

22.5 ｇ

2.2 ｇ

634 kcal

28.0 ｇ

18.1 ｇ

2.3 ｇ

628 kcal

23.6 ｇ

19.2 ｇ

1.6 ｇ

648 kcal

24.0 ｇ

23.0 ｇ

1.8 ｇ

　９年間
ねんかん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

とお別
わか

れをする水沢
みずさわ

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

みなさん、みなさんにとって、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

はどんなものだったでしょうか。楽
たの

しみにしていた日
ひ

も、少
すこ

し嫌
いや

だった日
ひ

もあったと

思
おも

います。これからは自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

をより自由
じ ゆ う

に選
えら

ぶことができます。体
からだ

のことを考
かんが

えて、自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

の健康
けんこう

を守
まも

れる人
ひと

になってください。応援
おうえん

しています。

とうにゅうきのこじる 豚肉,みそ,豆乳 えのき,まいたけ,ぶなしめじ,ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ,こんにゃく じゃがいも

あげだしどうふのマーボーあんかけ 豆腐,豚肉 玉ねぎ,ねぎ,葉ねぎ 油,砂糖,薄力粉

こまつなのごまこうじあえ こまつな,キャベツ,にんじん ごま

はるのヨーグルトあえ ヨーグルト,サワークリーム,生クリーム みかん缶,パイン缶,黄桃缶,いちごピューレ

11
水

水
小
４
年

な
し

コシヒカリごはん 米

豚肉 玉ねぎ,キャベツ,青ピーマン,きくらげ,にんにく,しょうが 油,砂糖

コーンとポテトのかきたまカレースープ 豚肉,豆腐,たまご コーン,えのき,こまつな じゃがいも

こころぽかぽかとんじる 豚肉 だいこん,にんじん,ごぼう,はくさい,なめこ,ねぎ じゃがいも

10
火

ごはん 米

ホイコーローライスのぐ

鶏肉 油,砂糖

＊３月
がつ

３日
か

はひなまつりメニュー＊ こんにゃくとあおなのからしあえ 油揚げ こまつな,にんじん,もやし,こんにゃく 砂糖

しおとりじる 鶏肉,油揚げ キャベツ,にんじん,ごぼう,こまつな,ねぎ 油,じゃがいも

9
月

ごはん 米

タレつきチキンカツ

すけとうだらすり身,ひじき にんじん,いんげん,しょうが ノンエッグマヨネーズ,油

くきわかめのきんぴら 茎わかめ,焼き竹輪 にんじん,ごぼう,つきこん 油,砂糖,ごま

じゃがいものみそしる わかめ,みそ,みそ 玉ねぎ,ねぎ じゃがいも

6
金

ごはん 米

てづくりさつまあげ

鶏肉,チーズ
ノンエッグマヨネーズ,

パン粉,コーンフレーク

のりずあえ ツナ,きざみのり ほうれんそう,キャベツ

たぬきじる さつま揚げ,油揚げ にんじん,えのき,ほうれんそう,ねぎ,しょうが,こんにゃく

5
木

コシヒカリごはん 米

とりにくのコーンフレークやき

さば,みそ しょうが 砂糖

こまつなととうふのサラダ ハム,豆腐,きざみのり こまつな,キャベツ 砂糖,油

4
水

コシヒカリごはん 米

さばのみそに

だいこん,にんじん,えのき,みずな,ねぎ 煮込み餅

ひなあられ ひなあられ

ひじき,油揚げ,鶏肉 にんじん,しいたけ,きぬさや,こんにゃく 油,砂糖

　３月
が つ

は１年間
ね ん か ん

のまとめの時期
じ き

です。みなさんは１年間
ね ん か ん

の給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にどんなことを

どれだけ学
ま な

ぶことができたでしょうか。体
からだ

も心
こころ

も大
お お

きく成長
せいちょう

しましたね。食
た

べられる

ようになった食
た

べ物
も の

はありますか。食
た

べ方
か た

や食
た

べ物
も の

について新
あたら

しく学
ま な

んだことはあり

ましたか。それぞれに１年間
ね ん か ん

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう。そして４月
が つ

から「食
しょく

」に関
か ん

し

て、どんなことをがんばりたいか考
かんが

えてみましょう。

コンコンスナック 大豆,あおのり粉 れんこん,ごぼう さつまいも,油

おいわいすましじる 鶏肉,かまぼこ,出し昆布,かつお節

おから,豆乳 薄力粉,砂糖

3
火

ひ
な
ま
つ
り
メ
ニ

ュ
ー

水
中
３
年
給
食
最
終
日

ごはん 米

セルフごもくちらしずしのぐ

豚肉 キャベツ,玉ねぎ,にんじん,もやし,メンマ,にら,ねぎ,コーン,きくらげ,にんにく,しょうが 油

3月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

　１年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

ろう
あぶらあげのごまずあえ 油揚げ はくさい,こまつな,にんじん 砂糖,ごま

おからむしパン

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

2
月

ちゅうかめん 中華めん

みそラーメン

水沢
学校給食
センター

令和
れ い わ

8年
ね ん

3月
が つ

　水沢
み ず さ わ

小学校
し ょ う が っ こ う

　こんだて表
ひ ょ う

（前半
ぜ ん は ん

） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる



673 kcal

23.9 ｇ

23.8 ｇ

2.2 ｇ

664 kcal

27.7 ｇ

23.8 ｇ

2.1 ｇ

658 kcal

29.1 ｇ

26.6 ｇ

2.1 ｇ

617 kcal

25.6 ｇ

17.8 ｇ

2.0 ｇ

638 kcal

24.9 ｇ

20.8 ｇ

2.3 ｇ

623 kcal

23.4 ｇ

18.2 ｇ

2.3 ｇ

699 kcal

20.4 ｇ

24.3 ｇ

2.3 ｇ

　４月
が つ

から環境
かんきょう

が変
か

わり、お弁当
べ ん と う

作
づ く

りをスタートする保護者
ほ ご し ゃ

の

方
か た

や、お弁当
べ ん と う

作
づ く

りに初挑戦
はつちょうせん

する中
ちゅう

３の生徒
せ い と

のみんなの参考
さ ん こ う

になればと思
お も

い、給食
きゅうしょく

の中
な か

でお弁当
べ ん と う

におすすめのレシピを

のせました。ぜひ作
つ く

ってみてください。

♪給食レシピ♪

　　　お弁当にも役立つ

こたえは４コマまんがの左
ひだり

にのっています！

おいわいケーキ 生クリーム,たまご いちごピューレ 砂糖

ポークカレー 豚肉,牛乳 にんじん,玉ねぎ,ブロッコリー,ぶなしめじ,しょうが,にんにく,りんごピューレ じゃがいも,油

ひじきサラダ ひじき,ハム キャベツ,きゅうり,コーン 砂糖,油

にくだんごのちゅうかスープ 鶏肉 チンゲンツァイ,玉ねぎ,にんじん,ねぎ,きくらげ マロニー,油,パン粉

23
月

給
食
最
終
日

ごはん 米

そぼろなっとう 納豆 切干しだいこん 油

マセドアンサラダ ハム,チーズ にんじん,きゅうり,コーン
じゃがいも,

ノンエッグマヨネーズ

きのこのちゅうかたまごスープ 豆腐,かまぼこ,たまご だいこん,にんじん,なめこ,えのき,チンゲンツァイ

19
木

ごはん 米

ちくわのツナマヨやき ちくわ,ツナ 玉ねぎ,枝豆 ノンエッグマヨネーズ

はるさめのオイスターいため 豚肉 にんじん,たけのこ,にら,まいたけ 砂糖,はるさめ,油

キムチなべ タラ,豚肉,生揚げ こまつな,にんじん,だいこん,ねぎ,はくさいキムチ,はくさい,きくらげ,こんにゃく

18
水

コシヒカリごはん 米

ひじきふりかけ ひじき,かつお節 ごま,砂糖,油

ひろしまやきもどき 豚肉,たまご,あおのり 紅しょうが,キャベツ,にんじん, 中華めん

ちゃんこじる 油揚げ,鶏肉 にんじん,ぶなしめじ,はくさい,ねぎ つきこん

17
火

ごはん 米

きつねのぎょうざふう 豚肉,みそ,油揚げ キャベツ,にら,にんにく,ねぎ 油

ほうれんそうのごまナムル ほうれんそう,もやし,にんじん ごま,油

はくさいのみそしる 豆腐,油揚げ,みそ はくさい,にんじん,こまつな,ねぎ

16
月

ごはん 米

めばる,チーズ 油,パン粉

ポテトサラダ ハム きゅうり,玉ねぎ,にんじん,コーン
じゃがいも,砂糖，

ノンエッグマヨネーズ

わふうポトフ ウィンナー だいこん,にんじん,いんげん,こんにゃく じゃがいも,砂糖

13
金

ごはん 米

めばるのわふうハーブパンこやき

玉ねぎ,ほうれんそう 油,パン粉

はくさいのカレーしおこんぶあえ 塩昆布 はくさい,キャベツ,にんじん

たんぱく質

脂質

食塩相当量

12
木

ごはん 米

ハンバーグラタン 豚肉,鶏肉,ベーコン,牛乳,生クリーム,

チーズ

令和
れ い わ

８年
ね ん

３月
が つ

　水沢
み ず さ わ

小学校
し ょ う が っ こ う

　こんだて表
ひ ょ う

（後半
こ う は ん

） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

① ② ③

④ ⑤ ⑥

⑦ ⑧ ⑨

・鶏もも肉（６０ｇ） 　　・パン粉

　　・塩 　　・粉チーズ

　　・こしょう 　　・粉パセリ

　　・おろしにんにく ・コーンフレーク

　　・マヨネーズ 　（プレーン）

＜　作　り　方　＞

１．鶏肉にAで下味をつける。

２．コーンフレークは軽くくだき、Bとまぜ、１につける。

３．天板に２をならべる。

４．オーブン（２２０～230℃）か魚焼きグリル等で焼く。

鶏肉のコーンフレーク焼き

大さじ３

大さじ２

2ｇ少々

３㎝
20ｇ

大さじ２と１／２

＜　材　料　（４人分）　＞

４切

少々

A

B

・切り干し大根 ・ウインナー ・コンソメ

・にんじん ・有塩バター ・砂糖

・たまねぎ ・ケチャップ ・こしょう

・しめじ ・中濃ソース ・粉チーズ

・ピーマン

３．粉チーズを入れて、さっと炒める。

  さらに炒める。

切り干しナポリタン
＜　材　料　（４人分）　＞

1．切り干し大根は水で戻し、ざく切りにする。にんじんは短冊切り、

  たまねぎは薄切り、しめじは小房にわける。ピーマンは細切り、

２．フライパンを熱し、バターでウインナー、にんじん、たまねぎ、

小さじ１／２

ひとつまみ

少々

小さじ１

  ウインナーは輪切りにする。

  しめじ、切り干し大根、ピーマンの順に炒め、調味料を入れて

＜　作　り　方　＞

５０ｇ

大さじ２

小さじ１

２５ｇ

６０ｇ

３５ｇ

２５ｇ

２０ｇ ５０ｇ


