
日

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

曜 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

1

主食・飲み物 ちらしずし　牛乳 とりにく　あぶらあげ 牛乳 にんじん　さやえんどう ごぼう　しいたけ 米　むぎ　さとう あぶら

主　　菜 きんしたまご たまご でんぷん

副　　菜 なのはなのツナマヨあえ まぐろ なのはな とうもろこし　キャベツ あぶら

汁　　物 うしおじる かまぼこ　あさり　とうふ わかめ だいこん　ねぎ はるさめ

その他 ひなあられ 米　さとう

金 その他 ミルクプリン（小中のみ） 牛乳　ゼラチン さとう

4 主食・飲み物 むぎごはん　牛乳 牛乳 米　むぎ

主　　菜 キャベツメンチカツ とりにく　ぶたにく　だいず キャベツ　たまねぎ あぶら

副　　菜 あまずあえ こんぶ にんじん だいこん　きゅうり　もやし さとう ごま

汁　　物 ポークカレー ぶたにく　だいず にんじん たまねぎ じゃがいも　こむぎこ あぶら

月 その他 きよみオレンジ きよみオレンジ

5 主食・飲み物 しょくパン　牛乳 だっしふんにゅう　牛乳 こむぎこ　さとう あぶら

主　　菜 とうふハンバーグてりやきソース とうふ　とりにく たまねぎ かたくりこ

副　　菜 ミートソーススパゲッティ ぎゅうにく にんじん　パセリ　トマト たまねぎ　しいたけ こむぎこ

汁　　物 コーンスープ ベーコン こまつな　にんじん はくさい　とうもろこし

火 その他 デコポン　キャラメルクリーム 牛乳 デコポン さとう

7 主食・飲み物 ぶたキムチごはん　牛乳 ぶたにく 牛乳 はくさい　ごぼう 米　むぎ　さとう

主　　菜 アジいそべフライ アジ あおさ こむぎこ あぶら

副　　菜 ちゅうかサラダ くきわかめ にんじん だいこん はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま

汁　　物 みそワンタンスープ とりにく　かまぼこ　みそ にんじん　にら キャベツ　もやし こむぎこ

木 その他 ヨーグルト ゼラチン
だっしふんにゅう

かんてん さとう

8

主食・飲み物 ごはん　牛乳 牛乳 米

主　　菜 とりにくのからあげ とりにく こむぎこ　かたくりこ あぶら

副　　菜 つぼづけあえ こんぶ だいこん　きゅうり　キャベツ ごま

汁　　物 カミカミとんじる ぶたにく　あぶらあげ
みそ にんじん

だいこん　ひめたけのこ　レンコン
ごぼう　こんにゃく　ねぎ

金 その他 ぶどうかじゅうグミ ぶどう さとう

11 主食・飲み物 すくなめごはん　牛乳 牛乳 米

主　　菜 さけのみそマヨやき さけ　みそ あぶら

副　　菜 ごまあえ ほうれんそう はくさい　もやし ごま

汁　　物 こめこめんじる とりにく　あぶらあげ にんじん だいこん　しいたけ　ねぎ こめ　かたくりこ

月 その他 ストロベリームース とうにゅう　ゼラチン いちご さとう あぶら
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＊カミカミ給食
きゅうしょく
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858
32.1
28.3
3.2

くだもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

707
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22.3
3.3
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きのこ類

829
32.5
31.2
3.9

小魚・海そう類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

691
25.4
23.7
3.2

836
30.1
26.9
4.2

879
32.1
27.9
3.4

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

　　　　　　　   ３月　こんだてのお知らせ
令和５年度

山形地区学校給食センター

おもな食品と働き

体のそしきをつくる 体の調子をととのえる エネルギーになる
こんだて名

ご家庭で食べてほしい食品

給食
栄養価

小学校 中学校

＊桃
もも

の節句
せっく

給食
きゅうしょく

＊

※太字になっている食材は久慈管内でとれたものを使っています。

※都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。

719
27.4
25.2
2.7

いも類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

684
28.4
26.7
2.8

魚類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

697
28.2
25.2
2.6

海そう・小魚類

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

684
27.8
25.0
2.2

さあ・食べんべクイズ 答え ③お魚には骨があります。

←マークがある日は、

特に骨に気をつけて食べましょう。

毎朝決まった時間に起きて

朝ごはんを食べられた

なるべく残さず

食べることができた

食事のじゅんびや

かたづけのおてつだい

ができた

はい

いいえ

１日３食決まった

時間に食事ができた

夜おそくにお菓子を食べ

たり、夜ふかししたこと

がある

食事のあいさつを

言うことができた

おはしを正しく持って上

手に使うことが

できた

食事のとき、テレビや

スマホを見ながら食べる

ことが多い

塩分をあまり考えないで

食べることが多い

栄養バランスを考えて

食べることができた

食べ物に興味を持って

食べることができた

よくかんで、味わって

食べることができた

いろいろな人に

感謝して食べることが

できた

すばらしい！

この１年、規則正しい食生活を

おくることができました。

この調子で、毎日の食事をおい

しく楽しく食べて、心も体も元

気にすごしましょう。

この調子！

この１年、食べられることに感

謝して過ごすことができました。

この調子で、食べることを楽し

み、できることをもっと増やし

ていけるといいですね。

もう少し！

感謝の気持ちを忘れずに食べる

ことはとても大切です。1 年で

できるようになったこと、でき

なかったことをふり返って、次

に生かしましょう。

ざんねん！

食事をする上で、意識できてい

ないところが多いようです。

できなかったことを見直して、

１つでもできるように心がけま

しょう。


