
 3月1日（火） 3月2日（水） 3月3日（木） 3月4日（金）

 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

 616kcal 638kcal 695kcal kcal

3月7日（月） 3月8日（火） 3月9日（水） 3月10日（木） 3月11日（金）

玄米入りご飯
鮭の塩麹焼き
大豆ミンチと
野菜おかか炒め
甘辛ごぼう
みそ汁

「めんの日」
醤油ラーメン
しらす野菜の磯和え
焼売
♪６年生卒業祝給食
inGONTA♪

「パンの日」
♪１年感謝献立♪
米粉パン
鶏から揚げ
和風ポテトサラダ
果物（オレンジ）
コンソメスープ

玄米入りご飯
豚肉野菜の甘だれ炒め
春雨トマトサラダ
菜の花おひたし
みそ汁

玄米入りご飯
さわら西京焼き
野菜の納豆和え
かぼちゃ素揚げ
もずくスープ

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

654kcal 590kcal 475kcal 667kcal 654kcal

3月14日（月） 3月15日（火） 3月16日（水） 3月17日（木） 3月18日（金）

玄米入りご飯
肉じゃが煮
さっぱりみかんサラダ
ちくわの磯辺揚げ
みそ汁

♪菜の花(春)♪
玄米入りご飯
八宝菜煮
切干大根と菜の花サラダ

もやし中華和え
みそ汁

「めんの日」
ミートスパゲッティ
ブロッコリーツナ和え
果物（いちご）

玄米入りご飯
さば甘辛煮
胡麻野菜炒め
若竹煮
みそ汁

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
鶏のゆかり焼き
しらす野菜の納豆和え
れんこんチップス
みそ汁

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

683kcal 653kcal 546kcal 624kcal 633kcal

3月21日（月） 3月22日（火） 3月23日（水） 3月24日（水） 3月25日（金）

春分の日
お休み

＜アフタースクール＞
「めんの日」
わかめうどん
ししゃも焼き
高野豆腐のあんかけ煮

＜アフタースクール＞
とうもろこしご飯
手作りひじきがんもどき
人参シリシリ
塩ゆでアスパラ
みそ汁

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
鮭の磯焼き
切干大根煮
ゆかり和え
みそ汁

＜アフタースクール＞
♪黄にら(岡山産)♪
玄米入りご飯
豚と野菜しょうが焼き
ひじき五色和え
果物（りんご）
黄にらみそ汁

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

kcal 431kcal 692kcal 610kcal 668kcal

3月28日（月） 3月29日（火） 3月30日（水） 3月31日（木） １ヶ月平均（牛乳含む) 655kcal

基準値平均650kcal

牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ） 牛乳１本（紙パック200ml ）

731kcal 645kcal 597kcal 672kcal

※ご注意※使用食材は仕入れ状況（天候不順や疫病流行等）によって一部変更の可能性がございます。予めご了承くださいませ。

就実小学校　３月メニュー

 

玄米入りご飯
厚揚げ酢豚風
いんげんもやし胡麻和え

大根おかか煮
みそ汁

♪瀬戸内ひじき♪
玄米入りご飯
白身魚の磯辺揚げ
ひじき五目煮
青梗菜＆コーン炒め
みそ汁

♪ひなまつり♪
玄米ちらし寿司
鶏の照り焼き
和風南瓜サラダ
すまし汁
ひなまつりゼリー

「どんぶりの日」
麻婆茄子丼
パリパリサラダ
果物（パイン）

＜アフタースクール＞
玄米入りご飯
さばの焼き南蛮漬け
和風マカロニサラダ
かぼちゃ素揚げ
みそ汁

＜アフタースクール＞
♪瀬戸内金山寺味噌
♪手作り納豆♪
玄米入りご飯
鶏の金山寺味噌焼き
野菜たくわん手作り納豆
白菜煮びたし
すまし汁

＜アフタースクール＞
♪まごわやさしい♪
もち麦入りご飯
あじのかば焼き
豆腐チャンプル
れんこんチップス
みそ汁

＜アフタースクール＞
「カレーの日」
春野菜カレー
ブロッコリー＆豆サラダ
果物（いちご） ※栄養価表示について※

素材の固体ごとによる誤差や当日の調味料の
使用状況によって変動がございます。
「目安」としての表示にご理解願います。
※食物アレルギーの方※
集団調理の特性上、ご心配な方は必ず医師の
指導の下、ご利用いただくようお願いしま
す。
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21 月 春分の日　お休み

脂質

g

炭水化
物

g

食塩相
当量


g主に熱や力のもとになるもの 主にからだをつくるもの 主にからだの調子を整えるもの

3月給食だより
就実小学校様 ※栄養価数値は牛乳が含まれていません

日
付

曜
日

献立

主な材料と体内での働き エネル
ギー

kcal

たんぱ
く質


g

439 15.3 7.3 80.0 1.21 火
玄米ご飯・厚揚げ酢豚風・ｲﾝｹﾞﾝ
もやし胡麻和え・大根おかか煮・
味噌汁

玄米・精白米・黒砂糖・純
米酢・片栗粉・油・ｺﾞﾏ・

麩

絹厚揚げ・だし削り・出し
昆布・かつお節・味噌

水煮ﾀｹﾉｺ・椎茸・玉葱・人
参・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・黄ﾋﾟｰﾏﾝ・
ﾋﾟｰﾏﾝ・ｲﾝｹﾞﾝ・太もやし・
大根・小松菜・なめこ

462 18.3 10.5 75.9 1.42 水

♪瀬戸内ひじき♪
玄米ご飯・白身魚の磯辺揚げ・ひ
じき五目煮・青梗菜＆ｺｰﾝの炒め
物・味噌汁

玄米・精白米・小麦粉・片
栗粉・油・こんにゃく・黒
砂糖・ごま油・じゃがいも

白身魚・青のり・ひじき・
油あげ・水煮大豆・出し昆

布・だし削り・味噌

れんこん・人参・ﾁﾝｹﾞﾝ
菜・ｺｰﾝ・玉葱・ｷｬﾍﾞﾂ

519 24.8 11.3 82.6 2.13 木
♪ひなまつり♪
玄米ちらし寿司・鶏の照り焼き・
和風南瓜ｻﾗﾀﾞ・すまし汁・ﾃﾞｻﾞｰﾄ

玄米・精白米・三温糖・純
米酢・ｺﾞﾏ・黒砂糖・油・
ﾍﾞｼﾞﾏﾖ・彩菜そうめん・ひ

なまつりｾﾞﾘｰ

鮭・油あげ・のり・鶏肉・
味噌・豆腐・わかめ・出し

昆布・だし削り

れんこん・人参・椎茸・人
参・絹さや・ｺｰﾝ・ｶﾎﾞﾁｬ・

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

500 16.1 12.2 84.9 1.34 金
「どんぶりの日」
麻婆茄子丼・ﾊﾟﾘﾊﾟﾘｻﾗﾀﾞ・果物

精白米・玄米・黒砂糖・片
栗粉・ごま油・皿うどん・

油・純米酢
豚ﾐﾝﾁ・味噌

玉葱・人参・茄子・椎茸・
ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ・ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・
ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・ﾊﾟｲ

ﾝ

475 20.7 9.9 79.0 1.37 月
玄米ご飯・鮭の塩麹焼き・大豆ﾐﾝ
ﾁと野菜おかか炒め・甘辛ごぼ
う・味噌汁

玄米・精白米・生塩麹・ご
ま油・片栗粉・油・黒砂糖

鮭・大豆ミンチ・かつお
節・油あげ・出し昆布・だ

し削り・味噌

ｷｬﾍﾞﾂ・玉葱・ﾋﾟｰﾏﾝ・人
参・ｼｮｳｶﾞ・ごぼう・切干

大根・しめじ

438 21.6 13.1 56.7 2.88 火

「めんの日」
醤油ﾗｰﾒﾝ・しらす野菜の磯和え・
焼売
♪６年生卒業祝い給食
inGONTA♪

ﾗｰﾒﾝ・油
豚肉・しらす干し・だし削
り・出し昆布・のり・焼売

ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・ｷｬﾍﾞﾂ・太も
やし・人参・玉葱・ｺｰﾝ・

青ねぎ・小松菜

344 17.3 8.0 50.1 1.89 水

「パンの日」
♪１年感謝献立♪
米粉ﾊﾟﾝ・鶏唐揚げ・和風ﾎﾟﾃﾄｻﾗ
ﾀﾞ・果物・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ

米粉ﾊﾟﾝ・ﾀｶ･ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬ
ﾑ・片栗粉・油・じゃがい

も・黒砂糖
鶏肉・青のり

ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・人
参・ｺｰﾝ・ｵﾚﾝｼﾞ・玉葱・ｷｬ

ﾍﾞﾂ・ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ

496 22.2 10.0 80.8 1.610 木
玄米ご飯・豚肉野菜の甘だれ炒
め・春雨ﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ・菜の花お浸
し・味噌汁

玄米・精白米・油・黒砂
糖・ｳｽﾀｰｿｰｽ・春雨・ｺﾞﾏ・

純米酢・ごま油

豚肉・味噌・だし削り・か
つお節・豆腐・わかめ・出

し昆布・味噌

ｷｬﾍﾞﾂ・玉葱・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・
ﾋﾟｰﾏﾝ・りんご・ｵﾆｵﾝﾀﾞｲｽｿ
ﾃｰ・ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・胡瓜・ﾄ
ﾏﾄ・白菜・ｺｰﾝ・菜の花・

人参

472 19.3 10.3 77.6 0.911 金
玄米ご飯・さわら西京焼き・野菜
の納豆和え・ｶﾎﾞﾁｬ素揚げ・もず
くｽｰﾌﾟ

玄米・精白米・三温糖・片
栗粉・油

さわら・味噌・納豆・もず
く・だし削り・出し昆布

太もやし・人参・小松菜・
南瓜・えのき・青ねぎ

512 18.8 9.8 89.9 1.714 月
玄米ご飯・肉じゃが煮・さっぱり
みかんｻﾗﾀﾞ・ちくわの磯辺揚げ・
味噌汁

玄米・精白米・ﾒｰｸ・糸こ
んにゃく・黒砂糖・三温
糖・純米酢・油・小麦粉・

片栗粉

豚肉・焼ちくわ・青のり・
出し昆布・だし削り・味噌

人参・玉葱・ｲﾝｹﾞﾝ・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・胡瓜・みかん・えの

き・小松菜

482 18.3 10.4 80.8 1.615 火

♪菜の花♪
玄米ご飯・八宝菜煮・切干大根と
菜の花ｻﾗﾀﾞ・もやし中華和え・味
噌汁

玄米・精白米・三温糖・ご
ま油・片栗粉・ﾍﾞｼﾞﾏﾖ・黒

砂糖・ｺﾞﾏ・純米酢

豚肉・かつお粉・豆腐・わ
かめ・出し昆布・だし削

り・味噌

水煮ﾀｹﾉｺ・人参・玉葱・白
菜・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ・椎
茸・菜の花・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ・
切干大根・胡瓜・太もや

し・なめこ

386 19.0 7.2 64.5 2.316 水
「めんの日」
ﾐｰﾄｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰﾂﾅ和え・
果物★へた無し

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ・三温糖・片栗
粉

豚ﾐﾝﾁ・味噌・ﾂﾅﾌﾚｰｸ・か
つお粉

玉葱・人参・ｼｮｳｶﾞ・ﾄﾏﾄ水
煮・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・いちご

467 19.0 12.2 73.5 1.917 木
玄米ご飯・さば甘辛煮・胡麻野菜
炒め・若竹煮・味噌汁

玄米・精白米・黒砂糖・ご
ま油・ｺﾞﾏ

サバ・だし削り・わかめ・
油あげ・出し昆布・味噌

ｼｮｳｶﾞ・ｷｬﾍﾞﾂ・れんこん・
玉葱・人参・太もやし・
ﾋﾟｰﾏﾝ・水煮ﾀｹﾉｺ・ごぼ

う・青ねぎ

462 24.7 9.8 71.1 1.318 金
玄米ご飯・鶏肉のゆかり焼き・し
らす野菜の納豆和え・ﾚﾝｺﾝﾁｯﾌﾟ
ｽ・味噌汁

玄米・精白米・米粉・油
鶏肉・しらす干し・納豆・
出し昆布・だし削り・味噌

ゆかり・太もやし・人参・
小松菜・れんこん・大根・

えのき・青ねぎ

291 15.0 6.9 44.6 2.322 火
「めんの日」
わかめうどん・ししゃも焼き・高
野豆腐のあんかけ煮

うどん・片栗粉
わかめ・だし削り・出し昆
布・子持ちししゃも・高野

玉葱・人参・青ねぎ・椎
茸・ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ

521 16.7 13.2 84.5 2.023 水
とうもろこしごはん・手作りﾋｼﾞｷ
がんもどき・人参ｼﾘｼﾘ・塩ゆでｱｽ
ﾊﾟﾗ・味噌汁

玄米・精白米・片栗粉・
油・黒砂糖・ごま油

いりこ・塩昆布・豆腐・芽
ﾋｼﾞｷ・ﾂﾅﾌﾚｰｸ・かつお粉・
出し昆布・だし削り・味噌

ｺｰﾝ・玉葱・人参・椎茸・ﾑ
ｷ枝豆・ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗ・ｷｬﾍﾞ

ﾂ・青ねぎ

431 19.6 7.4 74.1 1.624 木
玄米ご飯・鮭の磯焼き・切り干し
大根煮・ゆかり和え・味噌汁

玄米・精白米・油・三温糖
鮭・青のり・油あげ・豆
腐・わかめ・出し昆布・だ

し削り・味噌

ｼｮｳｶﾞ・切干大根・人参・
絹さや・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・ゆ

かり・南瓜・玉葱

497 22.8 12.2 77.4 1.125 金

♪黄にら(岡山産)♪
玄米ご飯・豚と野菜の生姜焼き※
澱粉無し・ひじき五色和え・果
物・黄にら味噌汁

玄米・精白米・油・三温
糖・ねりゴマ・ｺﾞﾏ

豚肉・芽ﾋｼﾞｷ・ﾂﾅﾌﾚｰｸ・豆
腐・油あげ・出し昆布・だ

し削り・味噌

赤ﾋﾟｰﾏﾝ・ﾋﾟｰﾏﾝ・玉葱・ｼｮ
ｳｶﾞ・小松菜・人参・太も
やし・りんご・黄にら

534 19.6 14.6 85.6 1.128 月
玄米ご飯・さばの焼き南蛮漬け・
和風ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ・ｶﾎﾞﾁｬ素揚げ・味
噌汁

玄米・精白米・片栗粉・黒
砂糖・純米酢・ﾏｶﾛﾆ・ﾍﾞｼﾞ

ﾏﾖ・油

サバ・かつお粉・油あげ・
出し昆布・だし削り・味噌

玉葱・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・ﾋﾟｰﾏﾝ・ｷｬ
ﾍﾞﾂ・胡瓜・人参・ｺｰﾝ・南
瓜・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・切干大根

474 25.8 9.7 73.6 2.129 火

♪瀬戸内金山寺味噌
/手作り納豆♪
玄米ご飯・鶏の金山寺味噌焼き・
野菜沢庵納豆★手作り納豆・白菜
煮浸し・すまし汁

玄米・精白米・生塩麹・黒
砂糖・三温糖・麩

鶏肉・金山寺味噌・納豆・
油あげ・出し昆布・だし削

り

人参・ｷｬﾍﾞﾂ・ﾀｸｱﾝ・白
菜・小松菜

438 18.2 10.3 70.3 1.630 水
♪まごわやさしい♪
もち麦入りご飯・あじの蒲焼き・
豆腐ﾁｬﾝﾌﾟﾙ・ﾚﾝｺﾝﾁｯﾌﾟｽ・味噌汁

もち麦・精白米・片栗粉・
油・黒砂糖・ｺﾞﾏ・じゃが

いも

あじ・豆腐・かつお粉・わ
かめ・出し昆布・だし削

り・味噌

ｷｬﾍﾞﾂ・にら・太もやし・
人参・れんこん・しめじ

★献立の一部を変更することもありますので、ご了承下さい。　自然派給食：公式Instagram・Facebook・YouTube配信中

507 14.7 10.5 92.0 1.731 木
「カレーの日」
春野菜ｶﾚー・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ＆豆ｻﾗﾀﾞ・
果物★へた無し

精白米・玄米・じゃがい
も・油・ｶﾚｰﾙｰ・ｶﾚｰﾌﾚｰｸ・
黒砂糖・三温糖・ﾍﾞｼﾞﾏﾖ

豚肉・蒸ｻﾗﾀﾞ豆
ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ・新玉ねぎ・人
参・ｷｬﾍﾞﾂ・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ・

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・いちご




