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ししゃものフライ 749 kcal

ごま和え 27.6 ｇ

けんちん汁

魚の照り焼き 757 kcal

キャベツの赤じそ和え 37.7 ｇ

菜の花入りすまし汁
　ももゼリー
ポテトサラダ 746 kcal

デコポン 28.2 ｇ

スペインオムレツ 746 kcal

　ポトフ 32.7 ｇ

　いかの竜田揚げ 746 kcal

キャベツソテー 38.1 ｇ

　ナムル 757 kcal

味噌汁 30.8 ｇ

みかん

　クリームシチュー 748 kcal

じゃこサラダ 30.5 ｇ

(玉葱ドレッシング)

魚のバジル焼き 743 kcal

ペンネのトマトソース 36.5 ｇ

　洋風かき卵スープ

　野菜チップス 750 kcal

寒天サラダ 28.7 ｇ

(ツナドレッシング)

白菜スープ 743 kcal

せとか 31.5 ｇ

　魚と芋の揚げ煮 775 kcal

茎わかめと 30.1 ｇ

　さつま揚げの炒め物

　豚汁
ポークビーンズ 781 kcal

コーンサラダ 35.8 ｇ

(洋食屋さんの
　ドレッシング)
　鶏肉のから揚げ 782 kcal

野菜炒め 31.5 ｇ

豆腐と野菜のすまし汁

苺

豚玉蒸し 751 kcal

いものこ汁 34.7 ｇ

魚の香味焼き 750 kcal

即席漬け 34.1 ｇ

春野菜のそぼろ煮

　※都合により、献立を変更する場合もあります。　　※サラダはすべて加熱してあります。　※　　 印が付いているメニューはリクエストメニューです。
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  ３月　給食献立予定表

白すりごま,
油

こまつな,
にんじん

キャベツ,ごぼう,だいこん,
ねぎわかめご飯2

月
○

鶏肉,木綿豆腐 牛乳,
わかめ,
ししゃも

七分つき米,米粒麦,
米粉,パン粉,三温糖,
黒こんにゃく,
じゃがいも

油 にんじん,
赤しそ,
ほうれんそう,
なばな

干し椎茸,しょうが,キャベツ,
きゅうり,はくさい,ねぎ,
えのきたけ,ももゼリー

五目いなり寿司3
火

○

鶏肉,油揚げ,
錦糸卵,さわら,
絹ごし豆腐,
かまぼこ

牛乳 七分つき米,米粒麦,
三温糖

油,
オリーブ油

にんじん にんにく,セロリー,玉葱,
エリンギ,コーン,きゅうり,
デコポン

　ハヤシライス4
水

○

豚肉,
白いんげん豆,
レンズ豆,
鶏肉

牛乳 七分つき米,米粒麦,
米粉,じゃがいも,
三温糖

油 にんじん,
ピーマン,
かぶ葉

玉葱,セロリー,だいこん,
かぶ,キャベツウィンナーピラフ5

木
○

鶏肉,
ウィンナー,
ベーコン,
卵,豚肉

牛乳,
チーズ

七分つき米,米粒麦,
じゃがいも

油,
白ねりごま

にんじん,
チンゲンツァイ,
赤ピーマン

にんにく,しょうが,ねぎ,
もやし,キャベツ　坦々つけ麺6

金
○

豚肉,豆乳,
いか,ベーコン

牛乳 中華麺,三温糖,
でんぷん

油,
ごま油,
白いりごま

こまつな,
にんじん

にんにく,しょうが,もやし,
だいこん,なめこ,ねぎ,
みかん

　ビビンバ9
月

○

豚肉,
木綿豆腐,
油揚げ

牛乳 七分つき米,米粒麦,
三温糖

油,
豆乳バター

にんじん,
パセリ

玉葱,キャベツ,緑豆もやし,
きゅうり　揚げパン10

火
○

鶏肉 牛乳,チーズ,
生クリーム,
ちりめんじゃこ,
わかめ

胚芽パン,上白糖,
粉糖,じゃがいも,
小麦粉,三温糖

油,
オリーブ油

にんじん,
トマト缶,
こまつな

にんにく,玉葱,コーン

ガーリックライス11
水

○

ベーコン,
さけ,
鶏肉,卵

牛乳 七分つき米,米粒麦,
ペンネ,じゃがいも,
でんぷん

オリーブ油,
油,
豆乳バタ

にんじん,
かぼちゃ

にんにく,しょうが,玉葱,
エリンギ,れんこん,
キャベツ,きゅうり

スパゲティミートソース12
木

○

豚肉,豚レバー,
蒸し大豆,ツナ

牛乳,
チーズ,
糸寒天

スパゲッティ,米粉,
さつまいも,三温糖

油,ごま油 にんじん,
にら,
チンゲンツァイ

にんにく,しょうが,
だいこん,えのきたけ,ねぎ,
はくさい,きくらげ,せとか

　麻婆厚揚げ丼13
金

○

豚肉,豚レバー,
生揚げ

牛乳 七分つき米,米粒麦,
三温糖,でんぷん,
緑豆はるさめ

油,
白いりごま
,ごま油

にんじん しょうが,緑豆もやし,
ごぼう,だいこん,ねぎ麦ご飯16

月
○

さめ,
さつま揚げ,
豚肉,
木綿豆腐

牛乳,茎わかめ,茎
わかめ

七分つき米,米粒麦,
でんぷん,
じゃがいも,三温糖,
黒こんにゃく

油 にんじん,
トマト缶,
さやいんげん

りんごジュース,玉葱,
セロリー,キャベツ,
きゅうり,コーン,だいこん,
りんご,にんにく

　しらすトースト17
火

セ
レ
ク
ト

ベーコン,
豚肉,
大豆

コーヒー牛乳,蒸
ししらす,ピザ
チーズ,生クリー
ム

無塩食パン,
じゃがいも,
三温糖

黒いりごま,
油

にんじん,
にら,
こまつな

しょうが,にんにく,
緑豆もやし,キャベツ,
えのきたけ,はくさい,ねぎ,
いちご

赤飯18
水

○

ささげ,
鶏肉,豚肉,
絹ごし豆腐,
なると

牛乳 七分つき米,もち米,
でんぷん

白いりごま,
油

にんじん 玉葱,えのきたけ,ごぼう,
だいこん,ねぎ麦ご飯

　おかかふりかけ
23
月

○

粉かつお,豚肉,ち
くわ,卵,
油揚げ,
木綿豆腐

牛乳 七分つき米,米粒麦,
三温糖,
黒こんにゃく,
さといも

油,
ごま油

にんじん,
のらぼう菜

にんにく,キャベツ,
きゅうり,しょうが,ごぼう,
干し椎茸,たけのこ

玄米ご飯24
火

○

メダイ,
鶏肉,
生揚げ

牛乳 七分つき米,玄米,
三温糖,
糸こんにゃく,
じゃがいも,でんぷん

献立コンクール受賞メニュー

3年 なし

まだ寒さの残る日はあるものの、吹く風に春の到来を感
じる季節となりました。この１年で、どの子も心身ともに大
きく成長し、一段とたくましくなった様子がうかがえます。
日々の給食や食育を通して、そのサポートができていた
らうれしいです。3月は、卒業や進級を控えた皆さんへ、3
年生からのリクエストメニューを中心に応援やお祝いの気
持ちを込めた給食を提供しますので、楽しみにしていてく
ださいね！

一年間、 学校給食にご理解・ご協力いただき、本当に
ありがとうございました。

3年生の皆さんへ

健康な心と体は、毎日の食事の積み重ね

です。今食べている食事は、“未来の自分”を

つくるための重要な土台となります。これから

先、自分自身で選んで食べる機会が増えて

いきますが、迷ったときには、ぜひ給食を思

い出してみてください。皆さんの新生活が健

康で充実したものとなるよう願っています。

【市内産野菜】

三鷹市北野の地場産農家「川瀬さん」から「長葱・
人参・小松菜・ほうれん草・ブロッコリー」が、JAを通
じて「キャベツ・大根・白菜・かぶ・葉ねぎ・のらぼう
菜 」が納品される予定です！

今年度も市内産の新鮮で栄養豊富な野菜を沢山
届けていただきました♪

1月から3月までの3ヶ月間、3年生からのリクエスト
メニューと2年生が考えた献立コンクール受賞メ
ニューを取り入れてまいりました。

リクエストメニューは可能な限り反映して献立を立

てました。3年生にとって、少しでも給食が良い思い

出となってくれたら幸いです。
献立コンクールも、予算面、施設面、様々な理由

からそのままお出し出来ず、アレンジした形での提
供となりましたが、どうかご了承ください。

17日にはセレクトドリンクを提供予定です！

コーヒー牛乳

りんごジュース

緑茶 の3種類です。

どれか一つ、好きな飲み物を事前に選びます。


