
卒
そつぎょうしき

業式 春
しゅんぶん

分の日
ひ

　　　　

月 火 水 木 金

❸ ❹ ❺ ❻ ❼

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

599 24.7 15.5 604 25.1 18.8 645 26.1 18.4 598 25.9 26.0 625 24.8 18.8

❿ ⓫ ⓬ ⓭ ⓮

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

661 27.8 21.4 608 22.4 25.5 611 23.3 12.9 632 27.5 24.3 601 28.5 19.2

⓱ ⓲ ⓳ ⓴ �

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

731 24.8 27.0 665 28.8 21.0 613 20.1 20.0

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第679号）

令和７年3月分 小　学　校　給　食　予　定　献　立　表

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄
ビタミン

食物繊維
A B1 B2 C

中

学

年

３月の八尾市平均
Kcal g g g mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

630 25.4 20.7 2.2 343 95 3.4 263 0.49 0.54 27 4.7
＊16.1％＊29.5％

学校給食摂取基準 640 ＊13～20％＊20～30％ 2.0未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上

赤：主にからだを作る食品 　　　　
　　血液や筋肉・内臓・骨などを作る。

黄：主に熱や力のもとになる食品 
　　主にからだや脳を動かし、体温を保つ働きをする。

緑：主にからだの調子を整える食品 
　　病気に対する抵抗力をつけ、他の栄養の吸収を助ける。

【注】●献立表の数量は中学年分です。配缶時、低・中・高の区分をつけます。

　　 ●やむを得ない事情により、献立を変更することがありますので、ご了承ください。

食品を栄養素の働きによって3つに分類しました。《栄養三色》

＊摂取エネルギー全体における割合

実施献立
の写真は
こちら↓

ぎゅうにゅうごはん
ひなまつりこんだて

ぎゅうにゅうごはん
そつぎょうおいわいこんだて

わかごぼうの
たきこみごはん

こめ	 40	 黄
もちげんまい	 20	 黄
わかごぼう(八尾産)	10	 緑
とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 10	 赤
にんじん	 10	 緑
だしこんぶ	 1	
うす口しょうゆ	 4	
みりん	 1	
りょうりしゅ	 0.5	
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 105	

にくじゃが
ぎゅうにく	 30	 赤
じゃがいも	 50	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 20	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
つきこんにゃく	 20	
けずりぶし	 1.5	
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

ぶたキムチのまぜごはん
ぶたにく	 30	 赤
はくさいキムチ	 20	 緑
きりぼしだいこん	 3	 緑
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 15	 緑
にら	 7	 緑
いりごま	 1.2	 黄
こい口しょうゆ	 3.5	
さとう	 0.8	 黄
トウバンジャン	 0.1	
コチュジャン	 0.2	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.03	
こめあぶら	 0.5	 黄

イタリアンスパゲティ
スパゲティ	 27	 黄
ショルダーベーコン	 15	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 15	 緑
ピーマン	 10	 緑
トマト水煮	 35	 緑
トマトケチャップ	12	
とりガラスープ	 1.5	
白ワイン	 1	
さとう	 0.5	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

ツナそぼろごはん
オイルツナ	 25	 赤
こなどうふ	 2	 赤
にんじん	 10	 緑
つちしょうが	 0.2	 緑
いりごま	 2	 黄
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.5	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
みりん	 0.5	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 10	

かきたまじる
たまご	 25	 赤
とうふ	 20	 赤
いとかまぼこ	 10	 赤
たまねぎ	 20	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2.5	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 3	
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
でんぷん	 0.5	 黄
だしじる	 100	

あぶたまどんぶり
たまご	 40	 赤
あぶらあげ	 15	 赤
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 2	 黄
だしじる	 10	
こなどうふ	 3	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 10	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2.5	
うす口しょうゆ	 2	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 1.2	 黄
みりん	 1	
でんぷん	 1	 黄
だしじる	 45	

キャロットポタージュ
にんじん	 30	 緑
こめあぶら	 0.3	 黄
ショルダーベーコン	 10	 赤
白いんげんまめピューレ	 10	 黄
たまねぎ	 30	 緑
ぎゅうにゅう	 30	 赤
マーガリン	 2	 黄
こめこ	 1.5	 黄
とりガラスープ	 2	
うす口しょうゆ	 0.5	
しお	 0.4	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 50	

マーボーどうふ
とうふ(冷)	 70	 赤
ぶたにく	 25	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
つちしょうが	 0.5	 緑
テンメンジャン	 2	
赤みそ	 2	 赤
とりガラスープ	 1.5	
こい口しょうゆ	 4	
さとう	 1	 黄
りょうりしゅ	 1	
トウバンジャン	 0.1	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.02	
こしょう	 0.02	
でんぷん	 1.5	 黄
ごまあぶら	 0.3	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 30	

ミートボールのトマトスープ
ミートボール	 35	 赤
シェルマカロニ	 7	 黄
たまねぎ	 30	 緑
はるキャベツ	 20	 緑
にんじん	 10	 緑
トマト水煮	 20	 緑
トマトケチャップ	 6	
とりガラスープ	 2	
白ワイン	 1	
うす口しょうゆ	 1	
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

まぜちらしずし
こうやどうふ	 4	 赤
ちりめん	 3	 赤
ほししいたけ	 0.5	 緑
うす口しょうゆ	 1	
こい口しょうゆ	 1	
さとう	 1.5	 黄
水	 20	
にんじん	 10	 緑
たけのこ(水煮)	 5	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
いりごま	 1.5	 黄
す	 5	
さとう	 3	 黄
しお	 0.25	
だしじる	 10	
こめあぶら	 0.3	 黄

ひなあられ
	 1袋	 黄

とうふのみそしる
とうふ	 30	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 15	 緑
青ねぎ	 5	 緑
赤みそ	 8	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 100	

ひじきのいために
ひじき(干）	 2	 赤
カットちくわ	 5	 赤
にんじん	 5	 緑
つきこんにゃく	 5	
こい口しょうゆ	 1.5	
さとう	 1	 黄
みりん	 1	
こめあぶら	 0.3	 黄
だしじる	 10	

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうベビーコッペパンぎゅうにゅうごはん
れんこんのはさみあげ
れんこんのはさみあげ	1こ	 緑赤
こめあぶら	 9	 黄

はくさいのいために
はくさい	 50	 緑
オイルツナ	 5	 赤
うす口しょうゆ	 2	
みりん	 0.5	
りょうりしゅ	 1	
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄

ちぐさやき
ちぐさやき	 1こ	 赤緑
こめあぶら	 0.5	 黄

きりぼしだいこんの
ごまずあえ

きりぼしだいこん	 5	 緑
とりささみ	 10	 赤
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
いりごま	 1	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2.5	
す	 1.2	
さとう	 0.7	 黄

トックスープ
トック	 25	 黄
やきぶた	 10	 赤
たまねぎ	 25	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほしわかめ	 0.5	 赤
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
水	 110	

あまなつのかんづめ
	 40	 緑

しろみざかなフライ
しろみざかなフライ	 1こ	 赤
こめあぶら	 6	 黄

コールスロー
はるキャベツ	 35	 緑
ホールコーン	 5	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ	 6	 黄

タイピーエン
ぶたにく	 30	 赤
やきかまぼこ	 10	 赤
はるさめ	 5	 黄
はくさい	 30	 緑
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
きくらげ	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3	
しお	 0.2	
こしょう	 0.02	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 70	

ヨーグルト
	 1こ	 赤

さわらのあまずあんかけ
さわら（粉付き）	 1切	 赤
こめあぶら	 2	 黄
こい口しょうゆ	 2.4	
みりん	 0.6	
さとう	 1.2	 黄
す	 1.4	
でんぷん	 0.3	 黄
水	 2.4	

こまつなのいためもの
こまつな(八尾産）	35	 緑
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.8	
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄

はるさめのあえもの
はるさめ	 5	 黄
はるキャベツ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
しお	 0.1	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 1.2	 黄
す	 1.2	
水	 1.5	

かみかみまめ
	 1袋	 赤

やきウインナー
ウインナー	 2本	 赤
トマトケチャップ	 6	
水	 1	

はるキャベツのソテー
はるキャベツ	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
しお	 0.15	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

やきぎょうざ
ぎょうざ	 1こ	 緑赤
こめあぶら	 0.5	 黄

じゃがいもとツナの
オイスターいため
じゃがいも	 40	 黄
オイルツナ	 5	 赤
たまねぎ	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
オイスターソース	 0.5	
うす口しょうゆ	 1	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

あおのりポテトビーンズ
じゃがいも	 50	 黄
だいず(水煮)	 10	 赤
でんぷん	 1	 黄
あおさ	 0.1	 赤
しお	 0.25	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 1.5	 黄

ミルメーク
	 1袋	 黄

うすくずじる
とりにく	 20	 赤
あぶらあげ	 7	 赤
はなふ	 3	 黄
にんじん	 10	 緑
えのきたけ	 7	 緑
青ねぎ	 5	 緑
けずりぶし	 2.5	
だしこんぶ	 0.5	
うす口しょうゆ	 3	
みりん	 0.5	
しお	 0.1	
でんぷん	 1	 黄
だしじる	 100	

なのはなとチンゲンサイの
あえもの

なのはな	 10	 緑
チンゲンサイ	 30	 緑
ホールコーン	 5	 緑
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 0.7	 黄
みりん	 0.5	

おとしあげ
ちりめん	 3	 赤
さつまいも	 15	 黄
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
こむぎこ	 6	 黄
でんぷん	 2	 黄
しお	 0.1	
水	 5	
こめあぶら	 7.5	 黄

ぎゅうにゅうごはん
カツカレー

ぎゅうにく	 20	 赤
レンズまめ	 5	 黄
たまねぎ	 30	 緑
じゃがいも	 20	 黄
にんじん	 15	 緑
カレールウ	 10	 黄
プルーンピューレ	 7	 緑
トマトピューレ	 3	 緑
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
カレーこ	 0.1	
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 80	
�
ヒレカツ	 1こ	 赤
こめあぶら	 6	 黄

スナップえんどうのサラダ
スナップえんどう	20	 緑
ホールコーン	 5	 緑
（タレ）	 	
ごまドレッシング	 3	 黄

おいわいケーキ
	 1こ	 黄
※�いちごピューレ・果汁を使
用しています。

ぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅうぜんりゅうふんコッペぎゅうにゅうごはんぎゅうにゅうこくとうパン



11日（火）の給
きゅうしょく

食より

　ひな祭
ま つ

りは、子
こ

どもの健
す こ

やかな成
せいちょう

長を願
ね が

う行
ぎ ょ う じ

事です。
　ちらし寿

ず し

司は、さまざまなお祝
い わ

いの日
ひ

のごちそうとして
食

た

べられる料
り ょ う り

理です。うすくず汁
じ る

は、うっすらととろみを
つけた汁

し る も の

物です。とろみのついた汁
し る も の

物は汁
し る

が冷
さ

めにくいの
で、体

からだ

を温
あたた

めてくれます。給
きゅうしょく

食では でん粉
ぷ ん

でとろみをつけ、
花
は な が た

形の麩
ふ

でひなまつりの桃
も も

の花
は な

を表
あらわ

しています。

　６年
ね ん せ い

生は小
し ょ う が っ こ う さ い ご

学校最後の給
きゅうしょく

食になります。
　スナップえんどうは春

は る

が旬
しゅん

の野
や さ い

菜です。さやがやわら
かく、さやと豆

ま め

の両
りょうほう

方を食
た

べることができ、シャキシャ
キとした食

しょっかん

感とほのかな甘
あ ま

みを楽
た の

しめます。

材
ざいりょう

料（４人
にんぶん

分）
米
こ め

		  ２合
ご う

だし汁
じ る

		  480cc
出

だ

し昆
こ ん ぶ

布		  ４ｇ
若
わ か

ごぼう（軸
じ く

・根
ね

）		 1/2束
た ば

鶏
と り に く

肉		  ８０g
油
あ ぶ ら あ

揚げ		  １枚
ま い

にんじん		  ４０g
薄
う す く ち

口しょうゆ		  大
お お

さじ１
みりん		  小

こ

さじ１
料
り ょ う り し ゅ

理酒		  小
こ

さじ１/２
塩
し お

		  少
しょうしょう

々

作
つく

り方
かた

①　出
だ

し昆
こ ん ぶ

布でだし汁
じ る

をとる。
②　�若

わ か

ごぼうの根
ね

はうすく斜
な な

めに切
き

り、水
み ず

にさらす。軸
じ く

は小
こ ぐ ち ぎ

口切りにし、さっと塩
し お

ゆでして水
み ず

にさらして
おく。

③　鶏
と り に く

肉は1.5ｃｍ角
か く

に切
き

り、にんじん・油
あ ぶ ら あ

揚げはせん切
ぎ

りにする。
④　米

こ め

を洗
あ ら

いだし汁
じ る

を入
い

れ、鶏
と り に く

肉・にんじん・若
わ か

ごぼうの根
ね

・油
あ ぶ ら あ

揚げ・調
ちょうみりょう

味料を入
い

れて炊
た

く。
⑤　炊

た

きあがったご飯
は ん

に、若
わ か

ごぼうの軸
じ く

を混
ま

ぜる。

　若
わ か

ごぼうは八
や お し と く さ ん

尾市特産の野
や さ い

菜です。収
し ゅ う か く じ き

穫時期が２～４月上
じょうじゅん

旬である
ため、「春

は る

を告
つ

げる野
や さ い

菜」といわれています。根
ね

を食
た

べる普
ふ つ う

通のごぼ
うとちがい、根

ね

・軸
じ く

・葉
は

すべてを食
た

べることができます。食
し ょ く も つ せ ん い

物繊維や
鉄
て つ

・カルシウム・カロテンやビタミンCを多
お お

く含
ふ く

んでいます。

砂
さ と う

糖をいれた湯
ゆ

でゆでた葉
は

を細
こ ま

かくきざんで入
い

れても良
よ

いです。

まぜちらし寿
ず し

司・うすくず汁
じ る

・ひなあられ
菜

な

の花
は な

とチンゲンサイの和
あ

え物
も の カツカレー・お祝

い わ

いケーキ
スナップえんどうのサラダ

若
わ か

ごぼうの炊
た

き込
こ

みご飯
は ん

３日（月）　ひなまつり献
こ ん だ て

立
17日（月）　卒

そつぎょう

業お祝
い わ

い献
こ ん だ て

立

３月のもくひょう

３月の

こんだてから

１年
ね ん か ん

間を

ふりかえろう

Let′s cook!

　春
は る

の訪
おとず

れとともに、１年
ね ん

を締
し

めくくる時
じ き

期を迎
む か

えまし
た。みなさんは１年

ね ん か ん

間にわたり、給
きゅうしょく

食を食
た

べながらさま
ざまな食

しょく

に関
か ん

することを学
ま な

んできたことと思
お も

います。
　１年

ね ん か ん

間の給
き ゅ う し ょ く じ か ん

食時間をふりかえり、できたことに〇をつ
けてみましょう。できたことはこれからも続

つ づ

けていき、
できなかったことは「どうやったらできるようになるか」
を考

かんが

えてみましょう。

給
きゅうしょくとうばん

食当番の身
み

じたくを
きちんとできた。

よくかんで食
た

べることが
できた。

協
きょうりょく

力して準
じ ゅ ん び

備と後
あ と か た づ

片付け
ができた。

マナーを守
ま も

り、みんなで楽
た の

しく食
た

べられた。

給
きゅうしょく

食の前
ま え

に手
て

をきれいに
洗
あ ら

った。
感
か ん し ゃ

謝の気
き も

持ちをもって食
た

べ
ることができた。

苦
に が て

手な食
た

べ物
も の

にチャレンジ
した。

バランスのよい食
し ょ く じ

事のとり
方
か た

がわかった。

１年
ねん か ん

間のふりかえりチェック


