
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

❷ ❸ ❹ ❺ ❻

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

631 27.0 17.1 642 21.7 21.1 603 23.0 18.7 628 24.6 20.5 623 25.2 13.4

❾ ❿ ⓫ ⓬ ⓭

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

665 29.0 21.5 677 30.0 33.5 619 25.9 19.6 626 27.1 24.7 638 29.8 22.0

⓰ 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

648 28.3 17.0 745 22.9 28.9 634 23.6 26.1

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第690号）

令和８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

643 25.6 21.8 2.4 348 100 3.1 266 0.48 0.53 23 4.8
＊16.0％＊30.5％

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 「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」を用いて栄養価計算をしています。

実施献立
の写真は
こちら↓

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

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
ほししいたけ	 0.5	 緑
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 10	 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	

じゃがいものみそしる
じゃがいも	 30	 黄
あぶらあげ	 5	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 5	 緑
青ねぎ	 5	 緑
赤みそ	 7	 赤
白みそ	 3	 赤
けずりぶし	 2.5	
だしじる	 100	

ちぐさやき
たまご	 35	 赤
かまぼこ	 5	 赤
にんじん	 5	 緑
青ねぎ	 3	 緑
こめあぶら	 3	 黄
しお	 0.1	
りょうりしゅ	 0.3	
さとう	 1.5	 黄
こい口しょうゆ	 1.8	
だしじる	 5	

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
たまねぎ	 30	 緑
白いんげんまめピューレ	 10	 黄
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	

ちらしずし
こめ	 45	 黄
もちごめ	 20	 黄
やきかまぼこ	 10	 赤
こうやどうふ	 4	 赤
ほししいたけ	 0.5	 緑
こい口しょうゆ	 1	
うす口しょうゆ	 1	
さとう	 1.5	 黄
水	 20	
たけのこ(水煮)	 7	 緑
にんじん	 10	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
いりごま	 1.5	 黄
ばいせんこんぶ	 0.4	 赤
す	 7	
さとう	 4	 黄
しお	 0.9	
水	 90	
きざみのり	 1袋	 赤

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	

あつあげのケチャップに
あつあげ(冷)	 60	 赤
ぶたにく	 30	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 20	 緑
チンゲンサイ	 20	 緑
トマト水煮	 8	 緑
トマトケチャップ	10	
とりガラスープ	 1	
こい口しょうゆ	 2.5	
さとう	 1	 黄
でんぷん	 0.5	 黄
しお	 0.2	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 10	

マーボーどうふ
とうふ(冷)	 70	 赤
ぶたにく	 30	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
たけのこ(水煮)	 7	 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	

わかごぼうのスパゲティ
わかごぼう(八尾産)	10	 緑
スパゲティ	 30	 黄
ショルダーベーコン	 15	 赤
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 10	 緑
しめじ	 15	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 3	
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
ばいせんこんぶ	 0.2	 赤
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 20	

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	

ようふうふくめに
カットウインナー	20	 赤
じゃがいも	 30	 黄
いんげんまめ	 7	 黄
たまねぎ	 30	 緑
はるキャベツ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
パセリ	 0.5	 緑
とりガラスープ	 1.5	
うす口しょうゆ	 1.5	
白ワイン	 1	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
ローリエ	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 50	

すましじる
とりにく	 20	 赤
とうふ(冷)	 15	 赤
かたかまぼこ	 10	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
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	
だしじる	 100	

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	 5	 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	

にくみそまぜごはん
ぶたにく	 30	 赤
だいずミート	 6	 赤
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 10	 緑
ほししいたけ	 0.5	 緑
赤みそ	 3	 赤
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2.5	 黄
りょうりしゅ	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうベビーコッペパン

ぎゅうにゅうこくとうパン

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

こまつなのあえもの
こまつな(八尾産）	30	 緑
にんじん	 5	 緑
やきぶた	 7	 赤
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
こい口しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄
す	 0.3	

かみかみまめ
	 1袋	 赤

きりぼしだいこんのごまずあえ
きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
とりささみ	 10	 赤
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

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

かたぬきチーズ
	 1こ	 赤

れんこんのはさみあげ
れんこんのはさみあげ	1こ	 赤緑
こめあぶら	 9	 黄

はるキャベツとなのはなの
あえもの

はるキャベツ	 20	 緑
なのはな	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 0.7	 黄
みりん	 0.5	

ひなあられ
	 1袋	 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
はるキャベツ	 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

はるさめのあえもの
はるさめ	 7	 黄
ロースハム	 7	 赤
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	

やきぎょうざ
ぎょうざ	 2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
オイルツナ	 5	 赤
じゃがいも	 40	 黄
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

しろみざかなフライ
しろみざかなフライ	 1こ	 赤黄
こめあぶら	 7.5	 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）	 	
ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ	 6	 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

ココアミルメーク
	 1袋	 黄

マカロニサラダ
シェルマカロニ	 7	 黄
はるキャベツ	 30	 緑
ホールコーン	 10	 緑
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 0.3	
しお	 0.05	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
（タレ）	 	
卵不使用マヨ(焼物用)	 7	 黄

ホイップバター
	 1こ	 黄

はるきゃべつのあかしそあえ
はるキャベツ	 30	 緑
きゅうり	 7	 緑
にんじん	 5	 緑
赤しそ	 0.3	 緑
うす口しょうゆ	 2	
す	 0.7	
さとう	 0.7	 黄
みりん	 1	

あじつけのり
	 1袋	 赤

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	 3	 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

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうごはん
カツカレー

ぎゅうにく	 10	 赤
じゃがいも	 20	 黄
レンズまめ	 5	 黄
たまねぎ	 30	 緑
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	 赤黄
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

ドーナツ（いちご）
	 1こ	 黄緑

ぎゅうにゅうぜんりゅうふん
コッペパン

ぎゅうにゅう

こくとうパン



３月のこんだてから

３月のもくひょう ： １年
ね ん か ん

間をふりかえろう

12日（木）　若
わ か

ごぼうのスパゲティ

若
わか

ごぼう

※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。

給
きゅうしょく

食の前
ま え

に手
て

をきれ
いに洗

あら

えた

食
し ょ っ き

器を正
た だ

しく並
な ら

べる
ことができた

給
きゅうしょくとうばん

食当番の身
み じ た く

支度を
きちんとできた

お箸
はし

を正
ただ

しく持
も

ち、上
じょう

手
ず

に使
つか

うことができた

食
しょ く じ

事のあいさつを心
こころ

を込
こ

めて言
い

えた

よくかんで味
あじ

わって
食
た

べることができた

　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月～3月で
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

通のごぼうと異
こと

なり、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

シー

を
多
お お

くふくんでいます。

材
ざいりょう

料（4人
に ん ぶ ん

分）
スパゲティ（1.7㎜）� １２０ｇ
ショルダーベーコン� ６０ｇ
玉
たま

ねぎ� １４０ｇ
若
わか

ごぼう� ４０ｇ
にんじん� ４０ｇ
しめじ� ６０ｇ
スープ� ８０ｇ
薄
うす く ち

口しょうゆ� 大
お お

さじ１
白
しろ

ワイン� 小
こ

さじ１
塩
しお

・こしょう� 少
しょうしょう

々
昆
こ ん ぶ

布だし（粉
ふん ま つ

末）� 0.8ｇ
油
あぶら

� 適
てきりょう

量

作
つく

り方
か た

①�若
わ か

ごぼうの根
ね

は斜
な な

め切
ぎ

りにする。軸
じく

は２
㎝くらいの斜

なな

め切
ぎ

りにし、塩
しお

ゆでする。
②�油

あぶら

を熱
ね っ

し、にんじん・玉
たま

ねぎを炒
いた

める。
③�ベーコン・若

わか

ごぼうの根
ね

・しめじを順
じゅん

に
加
く わ

えて炒
い た

める。
④�スープを加

くわ

え、調
ちょうみりょう

味料で味
あじ

を整
ととの

える。
⑤�ゆでたてのスパゲティと若

わか

ごぼうの軸
じく

を
加
く わ

えて仕
し あ

上げる。

ちらし寿
ず し

司・れんこんのはさみ揚
あ

げ
春
は る

キャベツと菜
な

の花
は な

の和
あ

え物
も の

・ひなあられ

カツカレー・スナップえんどうのサラダ
ドーナツ（※いちごピューレを使

し よ う

用しています）

　ひなまつりは子
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。ひなあられは地
ち い き

域に
よって違

ちが

いがあり、関
かん と う

東では米
こめ

から作
つ く

るポン菓
が し

子に砂
さ と う

糖をコーティングした
甘
あま

いもの、関
かん さ い

西ではもち米
こめ

から作
つ く

ったおかきをしょうゆや塩
しお

などで味
あ じ つ

付けし
たものです。桃

もも

・黄
き

・緑
みどり

・白
し ろ

色
い ろ

の４色
しょく

のことが多
おお

く、これは春
しゅん か し ゅ う と う

夏秋冬の
「四

し き

季」を意
い み

味しています。一
い ち ね ん

年を通
と お

して健
け ん こ う

康に過
す

ごせるようにという願
ねが

い
がこめられています。

　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。

３日（火）　ひなまつり献
こ ん だ て

立 17日（火）　卒
そつぎょう

業お祝
い わ

い献
こ ん だ て

立

葉
は

軸
じく

根
ね

Let′s cook!

月

�

エネルギーkcal たんぱくしつ　g ししつ　g

623 20.9 20.6

ぎゅうにゅうごはん
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	

おとしあげ
たまねぎ	 15	 緑
にんじん	 5	 緑
ちりめん	 3	 赤
さつまいも	 15	 黄
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

ひじきのいために
ひじき(干）	 2	 赤
つきこんにゃく	 5	
にんじん	 5	 緑
やきちくわ	 5	 赤
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	

さけふりかけ
	 1袋	 赤


