
　　　　　　　　　　　　金ケ崎町立学校給食センター

エネルギー６５０ Kcal エネルギー８３０ Kcal

たんぱく質21～33g たんぱく質27～42g

脂質14～22g 脂質18～28g

塩分２ｇ未満 塩分２．５ｇ未満

ちらしずし　刻
きざ

み海苔
の り

　　牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

のり
にんじん

たけのこ　れんこん
かんぴょう
ほししいたけ

こめ　さとう
す　しょうゆ
みりん　しお

花
は な

のハンバーグ和風
わ ふ う

あんかけ
とりにく　とうふ
おから

にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが

さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　しお

なばなのごまマヨ和
あ

え みそ
にんじん
なばな

きゃべつ ごま
ノンエッグマヨネーズ

しょうゆ

ほたての澄
す

まし汁
じ る

ほたて　とうふ みつば
だいこん
ぶなしめじ

しょうゆ　しお

ひなあられ あおのり
こめ　さとう
でんぷん

トマト・ほうれんそ
う・パプリカパウダー
しお

（金ケ崎小、永岡小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　

揚
あ

げ餃子
ぎ ょ う ざ

ぶたにく にら
きゃべつ　たまねぎ
しょうが

でんぷん　こむぎこ
さとう

あぶら しょうゆ　しお

野菜
や さ い

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え
にんじん
ほうれんそう

きゃべつ　もやし さとう ごま　ごまあぶら しょうゆ　す

トック入
い

りスープ とりにく
にんじん
みずな

たまねぎ　しいたけ トック　じゃがいも ごまあぶら
ちゅうかスープストック
しょうゆ　しお
こしょう

りんご　（中学校
ちゅ うがっこう

のみ） りんご （金ケ崎小、三ケ尻小、西小　給食なし）

麦
む ぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

大豆
だ い ず

ミート入
い

りドライカレー
ぶたにく　とりにく
だいず

ピーマン たまねぎ さとう あぶら

トマトケチャップ
カレーこ、しお
ちゅうのうソース
こしょう

フレンチサラダ
にんじん
ブロッコリー

きゃべつ　だいこん
とうもろこし

さとう オリーブオイル
す　しお
こしょう

チンゲンサイと卵
たまご

のスープ ベーコン　たまご
にんじん
チンゲンサイ

えのきだけ でんぷん
コンソメ　しお
こしょう （三ケ尻小　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　

にしんのみぞれ煮
に

にしん だいこん さとう　でんぷん
しょうゆ　みりん
しお

じゃがいもの塩麹
し お こ う じ

炒
い た

め とりにく にんじん
しょうが　こんにゃく
えだまめ

じゃがいも　 あぶら さけ　しおこうじ

豚
と ん

汁
じ る ぶたにく　とうふ

みそ
にんじん しいたけ　ねぎ

だいこん　ごぼう
あぶら しょうゆ　さけ

お祝
い わ

いクレープ（中学校
ちゅうがっこう

のみ）
とうにゅう
だいずこ

いちご
さとう　こめこ
みずあめ

あぶら
（三ケ尻小　給食なし）
（金ケ崎中　給食最終日）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　

カップエッグ たまご しお

きゃべつのカレーソテー ベーコン
にんじん　ピーマン
ブロッコリー

きゃべつ
マッシュルーム

あぶら
コンソメ　しお
カレーこ

鶏
と り

ごぼうスープ とりにく　とうふ
にんじん
チンゲンサイ

ごぼう　たまねぎ
えのきだけ

じゃがいも あぶら しょうゆ　こしょう

国産
こ く さ ん

みかんゼリー みかん さとう　みずあめ （金ケ崎中　給食なし）

麦
む ぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

いわしのカリカリフライ いわし しょうが
さとう　こめこパンこ
じゃがいも　でんぷん
みずあめ　げんまいこ

あぶら しお

いかと大根
だ い こ ん

の煮物
に も の

いか
にんじん
さやいんげん

だいこん じゃがいも
しょうゆ　みりん
さけ

めかぶ汁
じ る

とうふ　みそ めかぶ にんじん はくさい　ねぎ

りんご りんご （金ケ崎中　給食なし）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　

味付
あ じ つ

け海苔
の り

のり さとう
みりん　しお
とうがらし

彩
いろど

り野菜
や さ い

玉子
た ま ご

焼
や

き
たまご　ぶたにく
ゼラチン

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ さとう あぶら しょうゆ　しお

ツナ和
あ

え まぐろ　かつお わかめ にんじん もやし　きゅうり さとう ごま　ごまあぶら
しょうゆ　す
しお

たら汁
じ る

たら　とうふ にんじん
だいこん　ごぼう
ねぎ

しょうゆ　しお
さけ （金ケ崎中　給食なし）

麦
む ぎ

ごはん　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　さとう
こむぎこ

あぶら ウスターソース
しお

きゃべつの塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え こんぶ にんじん きゃべつ　きゅうり ごま　ごまあぶら しょうゆ

鶏
と り

ちゃんこ汁
じ る とりにく　みそ

あぶらあげ
にんじん

だいこん　はくさい
ぶなしめじ　ねぎ

あぶら
しょうゆ　さけ
とうがらしこ

お祝
い わ

いクレープ（三ケ尻
み か じ り

小
しょう

のみ）
とうにゅう
だいずこ

いちご
さとう　こめこ
みずあめ

あぶら
（金ケ崎中　給食なし）
（三ケ尻小　給食最終日）

ごはん　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ　

さけの塩焼
し お や

き さけ しお

こんにゃくと野菜
や さ い

のごま煮
に

とりにく
にんじん
さやいんげん

こんにゃく　しいたけ
たけのこ

さとう ごま　ごまあぶら しょうゆ　さけ

かきたま汁
じ る

たまご　とうふ
にんじん
こまつな

たまねぎ でんぷん
しょうゆ　しお
さけ

お祝
い わ

いクレープ
とうにゅう
だいずこ

いちご
さとう　こめこ
みずあめ

あぶら
（三ケ尻小、金ケ崎中　給食なし）
（令和5年度　給食最終日）

※地元産使用予定の食材は太字で記入してあります。（米は金ケ崎町産「特別栽培米ひとめぼれ」を使用しています。）

※資料：少年写真新聞社『たよりになるね！食育ブック』シリーズ、全国学校給食協会『学校給食』、群羊社『食育早わかり図鑑』、西東社『栄養学と食のきほん事典』より

3月
がつ

3日
か

は桃
も も

の節句
せ っ く

【ひな祭
まつ

り】です。女
おんな

の子
こ

の成長
せいちょう

や幸福
こ うふ く

を願
ねが

う日
ひ

で、ひな祭
まつ

りには縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

として、「ハマグリのお吸
す

い

物
もの

」「ひし餅
もち

」「ひなあられ」を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。今日
き ょ う

のデザートはひなあられで

す。「桃
も も

・緑
みどり

・黄
き

・白
し ろ

」の4色
しょく

で構成
こうせい

されて

いるものが主流
しゅりゅう

で、春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の４つの季節
き せ つ

を

表
あらわ

しています。

みなさん、朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べてきまし

たか？朝
あ さ

ごはんを抜
ぬ

くと、エネルギー不足
ぶ そ く

で

脳
の う

を元気
げ ん き

に働
はたら

かせることができません。十分
じゅうぶん

に脳
の う

を働
はたら

かせるために、栄養
え い よ う

バランスのとれ

た朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけることが

大切
たい せつ

です。

にしんは「春告
は る つげ

魚
う お

」と呼
よ

ばれています。春
は る

が

近
ち か

づき、来年度
ら い ね ん ど

に向
む

けて、心
こころ

の準備
じ ゅ ん び

は始
は じ

まっ

ていると思
お も

います。しっかりと食
た

べて、心
こころ

も

体
からだ

も元気
げ ん き

にし、新
あたら

しい1年
ねん

のスタートに向
む

け

て頑張
が ん ば

りましょう！

【かみかみ献立
こ ん だ て

】

7
（木）

13
（水）

12
（火）

8
（金）

今日
き ょ う

は今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

です。春休
はるやす

み中
ちゅう

も

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、元気
げ ん き

に新学期
し ん が っ き

を迎
むか

え

ましょう。

11
（月）

東
ひがし

日本
に ほ ん

大震災
だ い し ん さ い

から13年
ねん

が経
た

ちましたが、復興
ふ っ こ う

はまだ続
つづ

いています。復興
ふ っ こ う

支援
し え ん

のためにも、

岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

の海産物
かい さ ん ぶつ

を買
か

って応援
お う え ん

することも大
お お

きな力
ちから

になっています。今日
き ょ う

は三陸
さ ん り く

産
さ ん

のわか

めと鱈
た ら

を使
つか

った献立
こ ん だ て

を取
と

り入
い

れました。

岩手県
い わ て け ん

は美味
お い

しい食材
しょくざい

がたくさんあるので、

給食
きゅうしょく

では積極的
せっき ょ くてき

に岩手県
い わ て け ん

産
さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

して

「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」に取
と

り組
く

んでいます。みなさん

は食材
しょくざい

の買
か

い物
も の

に行
い

った際
さ い

に、産地
さ ん ち

を気
き

にし

て購入
こうにゅう

していますか？値段
ね だ ん

だけにとらわれ

ず、産地
さ ん ち

にも注目
ちゅう もく

してみましょう。

ー

ー

今日
き ょ う

のドライカレーには大豆
だ い ず

ミートとゆで大豆
だ い ず

が

入
はい

っています。豆
まめ

は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

に良
よ

いと言
い

われています。そのまま料理
り ょ う り

に

使
つか

える水
みず

煮
に

・蒸
む

し煮
に

の缶詰
かんづめ

やレトルト食品
しょくひん

も多
おお

く

あり、これらの製品
せいひん

は手軽
て が る

に使
つか

えるので、カレー

やサラダ、煮物
に も の

などの食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れて、豆
まめ

の摂
せっ

取
し ゅ

量
りょう

を増
ふ

やしてみましょう。

ー

【かるしお献立
こ ん だ て

】 今日
き ょ う

は今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

のかるしお献立
こんだて

です。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は常
つね

に減塩
げんえん

に取
と

り組
く

んでいますが、特
と く

に

減塩
げんえん

を意識
い し き

してもらう日
ひ

として取
と

り組
く

んでき

ました。生姜
し ょ うが

やカレー粉
こ

などの香辛料
こうしんりょう

や出汁
だ し

を使
つか

うことによって減塩
げんえん

でも美味
お い

しく食
た

べら

れるので、家庭
か て い

でも工夫
く ふ う

して減塩
げんえん

に取
と

り組
く

ん

でみましょう。

今日
き ょ う

は今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

のかみかみ献立
こんだて

です。よく

噛
か

んで食
た

べると、だ液
えき

がたくさん出
で

て虫歯
む し ば

予
よぼ

防
う

になったり、脳
のう

に刺激
し げ き

がいって、たくさん

食
た

べるのを防
ふせ

いでくれたりします。これから

も、よく噛
か

んで食
た

べることを意識
い し き

してみま

しょう。ー

ー

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

⑤炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

⑥脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

【桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

】

1
（金）

5
（火）

４
（月）

6
（水）

令和５年度　３月の学校給食献立表

日
(曜）

献
こ ん

　　立
だ て

　　名
め い 主

お も

な食品
し ょ く ひ ん

名
め い

（６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

）
基準値

備考
（行事食・お知らせ・放送資料）

小学生 中学生

主
お も

に体
からだ

をつくる（赤
あか

） 主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

） 主
お も

にエネルギーになる（黄
き

）

※献立
こんだて

は都合
つごう

により変更
へんこう

すること

があります。

①たんぱく質
し つ

を多
お お

く

含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

②ミネラルを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

③カロテンを多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

④ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

む

食品
し ょ く ひ ん

581
24.4
19.8
2.3

620
27.4
20.2
2.1

625
24.5
19.4
1.8

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

Kcal
g
g
g

681
22.8
30.0
1.9

Kcal
g
g
g

664
28.7
23.9
1.6

Kcal
g
g
g

606
19.0
18.9
1.5

Kcal
g
g
g

736
30.1
23.6
2.9

Kcal
g
g
g

876
34.3
28.5
2.7

Kcal
g
g
g

764
28.5
21.1
3.9

Kcal
g
g
g

595
25.3
18.8
1.6

Kcal
g
g
g

578
22.8
20.6
1.8

Kcal
g
g
g

593
22.5
17.6
2.8

Kcal
g
g
g

831
24.3
25.7
2.1

Kcal
g
g
g


