
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

卵、大豆 牛乳、乳製品 その他の野菜 穀類、砂糖 油脂

肉、魚 小魚、海藻 果物 いも類 種実類

ちくぜんに 鶏肉 牛乳 人参 たけのこ　ごぼう 米 633 kcal
あつやきたまご 厚揚げ わかめ さやいんげん れんこん こんにゃく 24.3 g
いちご 平天 しいたけ 里芋 1.4 g

厚焼き玉子 いちご 砂糖 種実

はるさめスープ 鶏肉 牛乳 人参 たまねぎ　しいたけ 米 油 600 kcal
ぶたキムチ かまぼこ ヨーグルト チンゲンサイ 白菜キムチ はるさめ 25.9 g
ヨーグルト 豚肉 もやし 1.7 g

デザート用 いも類

すましじる 豆腐　鶏肉 牛乳 人参 たまねぎ　ごぼう 米 676 kcal
ごもくずしのぐ かまぼこ ほうれんそう えのきたけ　れんこん 砂糖 27.7 g
さわらのさいきょうやき 油揚げ しいたけ ひなあられ 1.3 g
ひなあられ 鰆の西京焼き かんぴょう 海藻

カレーライス 牛肉 牛乳 人参 たまねぎ 米　麦 油 690 kcal
とんかつ とんかつ 東岐波産 グリンピース じゃがいも カレールウ 23.3 g
ひがしきわさんミニトマト 　　ミニトマト しょうが 2.2 g

にんにく 果物

ミートソーススパゲティ 牛肉 牛乳 人参 たまねぎ　きゅうり パン マーガリン 614 kcal
ぷちぷちサラダ 豚肉 パールめん ピーマン マッシュルーム メープル 油 21.8 g

トマト しょうが　にんにく スパゲティ 2.3 g
メープル＆マーガリン キャベツ　とうもろこし 魚

ぎゅうどん 牛肉 牛乳 人参 たまねぎ　ごぼう 米　麩 ごま 609 kcal
ささみのごまあえ 鶏ささみ ねぎ キャベツ こんにゃく 24.9 g
いちごゼリー ほうれんそう レモン 砂糖 1.6 g

デザート用 ゼリー 乳製品

はくさいスープ ベーコン 牛乳 人参 はくさい　たまねぎ 米 ドレッシング 603 kcal
てりやきハンバーグ ハンバーグ わかめ パセリ だいこん　きゅうり 23.1 g
やさいサラダ えのきたけ 2.2 g

とうもろこし いも類

わかめスープ 豚肉 牛乳 人参 だいこん　たまねぎ 米 ごま 591 kcal
タッカルビ 鶏肉 わかめ ねぎ えのきたけ　りんご さつまいも ごま油 24.5 g
おのちゃムース キャベツ　もやし ムース 2.1 g

デザート用 しょうが　にんにく たまご

かきたまじる 卵　豆腐 牛乳 人参 たまねぎ 米 油 638 kcal
チキンチキンれんこん かまぼこ 小松菜 えのきたけ でんぷん 25.0 g
ミルメーク（ココア） 鶏肉 れんこん 砂糖 1.5 g

えだまめ ミルメーク 海藻

〈小学校〉

日にち

主食 おかず
持ってくるもの

使われている食品 【小学生】

（赤）体をつくる （緑）体の調子を整える （黄）エネルギーのもとになる

ビタミン・無機質 エネルギー 家庭で
とりたい

食品
たんぱく質

（曜日） はし スプーン 緑黄色野菜
塩分

2 ごはん ●

（木）
ヨーグルトは、牛乳の栄養成分をそのまま含んでいます。また、生きている乳酸菌を含むため、腸の働きを良くします。

1 わかめ
ごはん

●

（水）
春が旬のいちごには、かぜや病気を防ぐビタミンCが多く、２個で１日の１/４のビタミンCをとることができます。

●

6 むぎごはん ●

（月）
カレー粉には何種類ものスパイスが使われています。このスパイスが、食欲を増進させたり、消化を助けたりします。

3 ごはん ●

（金） 【ひなまつり献立】３月３日は、ひなまつりです。ひなあられはもともと ひしもちを細かく砕（くだ）いて作られたため、３
色のあられになりました。

●

8 ごはん ● ●

（水） 鶏肉は、たんぱく質やビタミンAを含んでいて、他の肉に比べてあっさりとした味で食べやすいという良さがあります。
中でも「ささみ」という部位は、柔らかくたんぱく質が多く含まれます。

7 しょうパン ●

（火） メープルシロップとは、カエデ属の樹のサトウカエデなどの樹液（じゅえき）を濃縮した甘味料のことです。カナダの名
産品として有名です。

10 ごはん ●

（金） タッカルビは、鶏肉と野菜を使った韓国料理のひとつです。料理名の「タッ」は、韓国語で鶏肉を意味します。韓国で
は、大きな鍋に具材を入れて、みんなでつつき合って食べます。

9 ごはん

（木） パセリの特有の香りと鮮やかな緑色は、西洋料理に欠かせないものです。ビタミンやカルシウム、鉄分などいろいろ
な栄養素が含まれています。

●

●

13 ごはん ●

（月） チキンチキンれんこんはチキンチキンごうぼうをアレンジした料理です。山口県の学校給食ではよく登場しますが、テ
レビや新聞などで「おいしい学校給食料理」として、全国に紹介された人気メニューです。

月



たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

卵、大豆 牛乳、乳製品 その他の野菜 穀類、砂糖 油脂

肉、魚 小魚、海藻 果物 いも類 種実類

ABCスープ ベーコン 牛乳 人参 たまねぎ パン 油 683 kcal
ポテトカップグラタン ウインナー 小松菜 キャベツ じゃがいも 21.6 g
コーンキャベツ とうもろこし グラタン 2.9 g

ドライパイン マカロニ きのこ

かやくうどん 鶏肉 牛乳 青菜 たまねぎ 米 油 654 kcal
かきあげ 油揚げ いりこ 人参 野菜かきあげ うどん 20.2 g
しらぬい（オレンジ） かまぼこ ねぎ しらぬい 砂糖 2.2 g

大豆製品

ハヤシライス 牛肉 牛乳 人参 たまねぎ　しめじ 米 デミグラスソース 722 kcal
ツナサラダ まぐろ水煮 小松菜 グリンピース　もやし ケーキ ハヤシルウ 23.4 g
おいわいケーキ にんにく ドレッシング 2.2 g

とうもろこし 小魚

とうふじる 豆腐　平天 牛乳 人参 たまねぎ 米 油 628 kcal
チキンカツ かまぼこ ほうれんそう えのきたけ こんにゃく ごま油 26.0 g
ごもくきんぴら チキンカツ さやいんげん ごぼう 砂糖 ごま 1.6 g

豚肉 れんこん 果物

ごまみそに 鶏肉 牛乳 人参 ごぼう 米 ごま 588 kcal
くきわかめあえ ちくわ 茎わかめ さやいんげん キャベツ じゃがいも 油 22.9 g

厚揚げ きゅうり こんにゃく 1.3 g
みそ 砂糖 その他の野菜

とりとえのきのスープ 鶏肉 牛乳 人参 えのきたけ 米 油 597 kcal
しろみざかなのチリソース 豆腐 チンゲンサイ たまねぎ でんぷん 25.5 g

ホキ ピーマン たけのこ 砂糖 2.0 g
みそ にんにく 海藻

（緑）体の調子を整える （黄）エネルギーのもとになる

ビタミン・無機質 エネルギー 家庭で
とりたい

食品
たんぱく質

※牛乳は毎日つきます。 令和４年度　　宇部市西岐波学校給食共同調理場

日にち

主食 おかず

14 パインパン ●

（火） キャベツは世界最古の野菜の一つで、ヨーロッパ生まれのケールが祖先だったそうです。カリフラワー、ブロッコリー
などもキャベツの仲間です。

15 いりこなめし ●

（水） しらぬいとは清見オレンジとポンカンを交配したもので、中でも糖度が１３度以上、酸度１度以下のものを「デコポン」と
よびます。少し飛び出ている形が特徴で、この部分をデコとよびます。

持ってくるもの

使われている食品 【小学生】

（赤）体をつくる

（曜日） はし スプーン 緑黄色野菜
塩分

ごはん ●

22 ごはん ●

（水）
ごまは煎（い）ることで香るようになります。また、することで消化が良くなります。ごまみそ煮には煎りごまとすりごまを使います。

20 ごはん ●

（月）
豆腐は「畑の肉」とよばれる大豆から作られます。消化が良く、大豆の食べ方として優れたもののひとつです。

（木） 給食には、毎日牛乳がつきます。牛乳には、たくさんのカルシウムが含まれていて、骨や歯を作ってくれる大事な食
品です。カルシウムが骨に蓄えられる時期は限られているので、カルシウムの多い食品をしっかりとりましょう。

●16

※生産の都合により、食材が入らないことがあります。

23 ごはん ●

（木）
えのきたけは、きのこの中でもビタミンB1を多く含んでいます。ビタミンB１は水に溶ける性質があるので、汁も残さず食べましょう。

☆今月の宇部産野菜は、JA、西岐波やさいくらぶ などから納入されています。

春休みを楽しくすごすために、早起き、早寝を心

がけ、朝はしっかりと朝ごはんを食べるようにして

１日を元気にスタートさせましょう。自分や家族の

ために朝ごはんをつくってみるのもよいかもしれま

せん。そのほか、食の自立に向けて、新しい学年や

進学先で挑戦したいことなどの目標を立てるなどし

て計画的にすごしましょう。


