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          ☆・・・オーブン献立

令和２年  3月 学校給食予定献立表 (東・美原区)
月 火 水 木 金

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

ひなまつり
献立

2

ごはん･牛乳
菜の花のおすまし
セルフちらしずし
☆鮭の風味焼き
ひなあられ

3

ミニパン･牛乳
揚げパン
ちんげん菜スープ
チリコンカン

4

ごはん･牛乳
マーボー丼
大根のベーコン煮
フルーツゼリー

5
ミルクパン･牛乳
とんこつラーメン
☆ユーリンチー

6

ごはん･牛乳
ポークカレーライス
コーンソテー
☆いちごカップケーキ

613 25.6 21 661 27.7 39 681 25.1 24 715 31.9 33 714 21.3 23

お
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(

g

)

なばな えのき茸 ミニパン 油 冷豚肉（挽肉） にんにく 冷豚肉 はくさい 冷豚肉 にんじん
にんじん 冷豆腐 グラニュー糖  土しょうが にんじん 青ねぎ にんじん たまねぎ じゃがいも
塩 淡口しょうゆ たまねぎ たけのこ水煮 たまねぎ 冷中華麺 油 ボーンストック

削りぶし だし昆布 冷鶏肉 うずら卵缶 冷豆腐 中華ブイヨン 油 白湯スープ カレ－ルウ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ちんげん菜 にんじん 油 豆みそ 淡口しょうゆ 塩 りんごピューレ ウスターソ－ス

冷鶏肉（もも挽肉） たけのこ水煮 たまねぎ 中華ブイヨン 砂糖 しょうゆ こしょう しょうゆ 塩
ささがきごぼう 焼ちくわ 塩 こしょう 豆板醤 料理酒 こしょう
にんじん 砂糖 淡口しょうゆ 油 片栗粉 ごま油 冷鶏から揚げ 砂糖
干しいたけ 油 しょうゆ 酢 ホールコーン缶 塩
塩 酢 冷豚肉 冷ウインナー 冷ベーコン 大根 土しょうが にんにく こしょう 油
淡口しょうゆ 料理酒 にんじん 砂糖 白ねぎ ごま油
だし昆布 削りぶし たまねぎ ウスターソ－ス しょうゆ みりん 油 いちご 小麦粉
 にんにく ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 中華ブイヨン 牛乳 砂糖
冷鮭（甘塩） 油 塩 バター（有塩） ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

酢 こしょう チリパウダー 　
淡口しょうゆ とんかつソース

ひなあられ

9

ごはん･牛乳
豚汁
じゃがいもの磯煮
☆焼ししゃも

10

ミニミルクパン･牛乳
ポトフ
アメリカンドッグ
トマトケチャップ

11

ごはん･牛乳
きつねうどん
高野豆腐の卵とじ
ふりかけ

12

コッペパン･牛乳
ミートボールシチュー
☆ホットサラダ
ドレッシング
りんごジャム

卒業祝い
献立
13

ごはん･牛乳
豆腐スープ
焼き肉丼
ヨーグルト

606 23.2 23 690 22.3 38 639 25.5 24 677 23.0 29 709 25.9 29

お
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(

g

)

冷豚肉 つきこんにゃく 冷豚肉 冷ベーコン 青ねぎ 焼かまぼこ 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ にんじん 冷鶏肉 ちんげん菜
冷うすあげ ささがきごぼう キャベツ にんじん 冷うすあげ 砂糖 たまねぎ じゃがいも にんじん たまねぎ
大根 青ねぎ たまねぎ じゃがいも しょうゆ 冷うどん ハヤシルウ 油 冷豆腐 干しいたけ
赤みそ にんじん 中華ブイヨン 塩 淡口しょうゆ みりん ボーンストック ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 油 中華ブイヨン
削りぶし 白みそ こしょう 淡口しょうゆ だし昆布 削りぶし トマトピューレ ｳｽﾀｰｿｰｽ 淡口しょうゆ 塩

油 塩 こしょう こしょう
冷鶏肉 たまねぎ

冷鶏肉 にんじん にんじん 高野豆腐 まぐろ（油漬） ﾎｰﾙｺｰﾝ缶 冷牛肉 たまねぎ
じゃがいも 乾ひじき 砂糖 ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 鶏卵 砂糖 キャベツ にんじん にんじん にんにく
油 砂糖 牛乳 油 みりん 淡口しょうゆ 油 いり白ごま
しょうゆ みりん 小麦粉 削りぶし だし昆布 しょうゆ 砂糖 砂糖
削りぶし 片栗粉 酢 ごま油 みりん

いりすり白ごま コチジャン
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ(ｸﾗｽ１本)

冷ししゃも
りんごジャム

19
黒糖きなこパン･牛乳
春野菜スープ
☆タンドリーチキンポテト

16

コッペパン･牛乳
ﾁｷﾝのﾄﾏﾄｸﾘｰﾑﾍﾟﾝﾈ
白身魚フライ
ソース

17 卒業式 18

ごはん･牛乳
みそ汁
☆豚肉のしょうが焼き
小松菜の炒め煮

710 29.9 30 641 26.9 25 634 26.0 33

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 皮むきトマト缶 青ねぎ たまねぎ 冷ベーコン ﾏｶﾛﾆ(ﾘﾎﾞﾝ)
しめじ にんにく じゃがいも 冷うすあげ きぬさや キャベツ
にんじん たまねぎ 乾わかめ 赤みそ にんじん たまねぎ
ﾏｶﾛﾆ(ﾍﾟﾝﾈ) 牛乳 白みそ 削りぶし 中華ブイヨン 淡口しょうゆ
粉末チーズ 油 塩 こしょう
ホワイトルウ 中華ブイヨン 冷豚肉 土しょうが
砂糖 塩 にんじん たまねぎ 冷鶏肉（もも） じゃがいも
こしょう しょうゆ 料理酒 ヨーグルト ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

砂糖 みりん カレー粉 ウスターソ－ス

冷白身魚フライ 油 しょうゆ 塩
油 5 こしょう
とんかつソース ウスターソ－ス 冷ベーコン ホールコーン缶

小松菜 にんじん
しょうゆ みりん
塩 削りぶし

23

ごはん･牛乳
おでん
もやしのごま風味
ふりかけ

653 24.0 29

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

冷鶏肉 うずら卵缶
三角切こんにゃく 大根
じゃがいも 焼ちくわ
冷厚揚げ 砂糖
しょうゆ みりん
削りぶし

冷ベーコン にら
にんじん 緑豆もやし
いりすり白ごま 塩
こしょう しょうゆ

栄養価
エネルギー たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC 食塩相当量 食物繊維

(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE） (mg) (mg) (mg) (g) (g)
3月平均 667 25.6 29 316 78 1.8 2.9 229 0.38 0.50 22 2.47 3.3

文部科学省基準 650 21～32.5 20～30 350 20 2.00未満 5.0以上50 3.0 2.0 200 0.40 0.40

フルーツゼリー（アップル）

ヨーグルト（もも）

ふりかけ（おかか）

冷フランクフルト(棒付)

レッドキドニービーンズ水煮
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え
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堺産農産物「堺のめぐみ」を使用
する予定です

今年度は，４月から堺について紹介してきました。堺市

は，大阪では大阪市に次ぐ政令指定都市であり，歴史と

文化にあふれる街です。ものの始まりなんでも堺といわ

れるほど，昔から新しいものが堺から発信されてきまし

た。また，現在も商人気質として守るべきものへのこだわ

りが受け継がれています。
５月に紹介した，お茶に欠かせない和菓子など，ここに

紹介されなかったこともまだたくさんあります。みなさんも
堺のことをもっと知り，堺に誇りをもって先人たちが守っ
てきた伝統を大切に伝え育んでいってほしいと思います。

給食で学ぼう堺の食と文化part2 ～堺について～

６年生のみなさん
ご卒業おめでとうございます

いちご

いちごは，その愛らしい見た
目で，多くの和・洋菓子の材料
に用いられ，そのままでも食べ
られる手軽さで人気の果物です。
旬は，３月から４月にかけてで
す。

栄養も豊富でビタミンＣの他

に，食物繊維の一種であるペク

チンにも富んでいます。

給食では，６日のいちごカッ

プケーキで使用されています。

東区・美原区では，６年生を対象に『リクエスト給食献立アンケート』を実施しました。
アンケート結果を，２月・３月の給食献立にできるだけとり入れています。
小学校で給食を食べる日も残り少なくなりました。楽しい給食の思い出と一緒に味わってくださいね。
これからも「赤」「黄」「緑」の働きの食べ物をバランスよく食べて，健やかに成長していきましょう。

リクエスト給食献立アンケート 集計結果より

肉料理 魚料理 野菜料理 麺料理 シチュー 揚げ物 デザート
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小松菜・・・１８日
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