
卒
そつ

業
ぎょう

式
しき

３月
が つ

のもくひょう

１年
ね ん か ん

間をふりかえろう

　　　　

月 火 水 木 金

❶ ❷ ❸

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

602 27.6 18.9 586 25.1 18.8 660 22.4 19.9

❻ ❼ ❽ ❾ ❿

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

575 23.0 14.8 613 26.1 28.2 596 25.2 19.5 608 30.7 22.6 598 21.2 12.4

⓭ ⓮ ⓯ ⓰ ⓱

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

620 21.1 15.5 574 24.4 21.5 694 23.9 22.4 672 26.2 22.8

八 尾 市 教 育 委 員 会
八 尾 市 学 校 給 食 会

（第657号）

令和５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 ug mg mg mg g

616 24.7 19.7 2.5 347 90 3.5 240 0.42 0.50 25 5.3
＊16.0％＊28.8％

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

食品を栄養素の働きによって3つに分類しました。
赤：主にからだを作る食品
　　血液や筋肉・内臓・骨などからだの組織を
　　作る。
黄：主に熱や力のもとになる食品
　　からだを動かしたり、脳を活動させる。体
　　温を保つなどの基礎的な働きをする。
緑：主にからだの調子を整える食品
　　他の栄養の吸収を助けたり、病気に対する
　　抵抗力をつける。

《栄養三色》

＊摂取エネルギー全体における割合

（注）	 	献立表に記された
数量はすべて中学
年分とし、配缶時、
低・中・高の区分
をつけます。

	 	やむをえない事情
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。

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅう
ひなまつりこんだて

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	

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
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	
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 50	

ちらしずし
こめ	 45	 黄
もちごめ	 15	 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

うまに
とりにく	 20	 赤
あつあげ(冷)	 15	 赤
きくらげいりてんぷら	 10	 赤緑
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 35	 緑
にんじん	 20	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
つきこんにゃく	 10	
けずりぶし	 2	
こい口しょうゆ	 4.5	
さとう	 1.8	 黄
みりん	 0.5	
りょうりしゅ	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

アイリッシュシチュー
ぎゅうにく	 20	 赤
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 20	 緑
セロリー	 5	 緑
パセリ	 0.5	 緑
ローリエ	 0.01	
ポークブイヨン	 1.5	
うす口しょうゆ	 2	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
さとう	 0.1	 黄
こめあぶら	 0.5	 黄
水	 70	

はるキャベツのスープ
ショルダーベーコン	 20	 赤
マカロニ(ﾌｧﾙﾌｧｯﾚ)	5	 黄
はるキャベツ	 25	 緑
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 15	 緑
とりガラスープ	 2	
うす口しょうゆ	 1.5	
しお	 0.3	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
水	 100	

ぶたキムチの
まぜごはん

ぶたにく	 20	 赤
はくさいキムチ	 20	 緑
たまねぎ	 25	 緑
にんじん	 15	 緑
にら	 7	 緑
きりぼしだいこん	 3	 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

あつあげのにもの
あつあげ(冷)	 40	 赤
ぶたにく	 15	 赤
たまねぎ	 30	 緑
にんじん	 15	 緑
むきえだまめ	 5	 緑
こんにゃく	 10	
けずりぶし	 1.5	
こい口しょうゆ	 5	
さとう	 2	 黄
みりん	 1	
りょうりしゅ	 0.5	
こめあぶら	 0.5	 黄
だしじる	 30	

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	 2	 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	

カツカレー
ぎゅうにく	 10	 赤
レンズまめ	 5	 黄
じゃがいも	 40	 黄
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 25	 緑
カレールウ	 12	 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	 90	
チキンカツ	 1こ	 赤
こめあぶら	 4.5	 黄

わかごぼうの
スパゲティ

スパゲティ	 30	 黄
わかごぼう(八尾産)	10	 緑
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	

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
こなどうふ	 3	 赤
たまねぎ	 40	 緑
にんじん	 10	 緑
青ねぎ	 5	 緑
ほししいたけ	 0.5	 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	 55	

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうバーガーパンぎゅうにゅうごはん

ぎゅうにゅうコッぺパン

ぎゅうにゅうむぎごはんぎゅうにゅうコッぺパン

そつぎょうおいわいこんだて
ぎゅうにゅうココアベビー

ぎゅうにゅうこくとうパンぎゅうにゅうごはん
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	

はるキャベツの
おかかいため

はるキャベツ	 40	 緑
にんじん	 5	 緑
こなかつお	 0.3	 赤
うす口しょうゆ	 1.5	
さとう	 0.8	 黄
こめあぶら	 0.3	 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

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	 7.5	 黄

なのはなのあえもの
なのはな	 10	 緑
チンゲンサイ	 30	 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	

ひしもち
	 1こ	 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

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	 7.5	 黄

コールスロー
キャベツ	 35	 緑
にんじん	 5	 緑
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
タルタルソース	 1袋	 黄緑

カレーパンのぐ
ぶたにく	 25	 赤
じゃがいも	 25	 黄
たまねぎ	 20	 緑
にんじん	 5	 緑
むきえだまめ	 3	 緑
こめこカレールウ	 3	 黄
トマトピューレ	 3	 緑
トマトケチャップ	 3	
カレーこ	 0.3	
ウスターソース	 1.3	
こい口しょうゆ	 1	
さとう	 0.3	 黄
しお	 0.2	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.5	 黄

スライスチーズ
	 1枚	 赤

トックスープ
トック	 25	 黄
やきぶた	 10	 赤
ほしわかめ	 0.5	 赤
たまねぎ	 25	 緑
青ねぎ	 5	 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	 0.05	
こしょう	 0.01	
水	 110	

あまなつのかんづめ
あまなつ(缶)	 40	 緑

きりぼしだいこんの
さっぱりいため

きりぼしだいこん	 5	 緑
にんじん	 5	 緑
うす口しょうゆ	 2	
さとう	 0.5	 黄
す	 1	
いりごま	 1	 黄
こめあぶら	 0.3	 黄

みたらしだんご
白たまもち	 30	 黄
さとう	 4	 黄
こい口しょうゆ	 2	
でんぷん	 0.6	 黄
水	 12	

スパニッシュオムレツ
スパニッシュオムレツ	1こ	 赤緑
こめあぶら	 0.5	 黄
トマトケチャップ	 6	
白ワイン	 0.5	
水	 1	

こまつなのソテー
こまつな(八尾産）	30	 緑
ホールコーン	 10	 緑
こい口しょうゆ	 1	
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄

スナップえんどうの
サラダ

スナップえんどう	 25	 緑
（タレ）	 	
ごまドレッシング	 6	 黄

おさかなナゲット
おさかなナゲット			2こ	 赤
こめあぶら	 2	 黄

コーンサラダ
はるキャベツ	 25	 緑
ホールコーン	 10	 緑
（タレ）	 	
うす口しょうゆ	 1.5	
す	 0.8	
さとう	 0.6	 黄
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	

おいわいケーキ
	 1こ	 黄

こまつなのあえもの
こまつな(八尾産）	30	 緑
オイルツナ	 10	 赤
にんじん	 5	 緑
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	



 
 

 

 

 

 

 

 

若
わ か

ごぼう
若
わ か

ごぼうの花
は な

３月
が つ

の

こんだて

から

材
ざいりょう

料（４人
にんぶん

分）

玉
たま

ねぎ 　　　　　　　　　１００ｇ（中
ちゅう

１/２個
こ

） ・ ・ うす切
ぎ

り

にんじん 　　　　　　　　４０ｇ（小
しょう

１/２本
ほん

） ・ ・ ・ せん切
ぎ

り

さつまいも 　　　　　　　１２０ｇ（中
ちゅう

１本
ぽん

） ・ ・ ・ 拍
ひょう

子
し

木
ぎ

切
き

り

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　水
みず

にさらす

ちりめん 　　　　　　　 １０ｇ （大
おお

さじ２）

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

　　　　　　　　  ７０ｇ （大
おお

さじ５）

でんぷん　　　　　　　 １５ｇ （大
おお

さじ１）

塩
しお

　　　　　　　　　　　　ふたつまみ

水
みず

　　　　　　　　　　　　８０～９０ｇ（調
ちょうせい

整）

揚
あ

げ油
あぶら

　　　　　　　　　適
てきりょう

量

作
つ く

り方
かた

① 具
ぐ

材
ざい

（にんじん ・ 玉
たま

ねぎ ・ さつまいも ・ ちりめん）と粉
こな

をボウルに　

　　入
い

れ混
ま

ぜる。 混
ま

ざったら水
みず

を加
く わ

えざっくり混
ま

ぜる。

② ①をスプーン２本
ほん

を使
つか

って形
かたち

を整
ととの

えながら１７０℃～１８０℃の油
あぶら

に

　　落
お

とし入
い

れ、 カラッと揚
あ

げる。

若
わか

ごぼうを入
い

れてもおいしいです！

落
お

とし揚
あ

げ（２０日）Leｔ’s cook!Leｔ’s cook!Leｔ’s cook!Leｔ’s cook!

　若
わか

ごぼうは八
や お し

尾市特
とくさん

産の

野
や

菜
さい

です。収
しゅうかく

穫時
じ き

期が２月
がつ

～３月
がつ

であるため、「春
はる

を

告
つ

げる野
や

菜
さい

」といわれてい

ます。根
ね

を食
た

べる普
ふ

通
つう

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

物繊
せん

維
い

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

く含
ふく

んでいます。

春
しゅん

分
ぶん

の日
ひ

３日(金)
ひなまつり献

こん だ て

立

７日（火）
アイリッシュシチュー

１５日（水）
スナップえんどうのサラダ

１６日（木）
卒
そつぎょう

業お祝
い わ

い献
こ ん だ て

立

７日（火）

９日（木）

　菱
ひしもち

餅は、下
した

から緑
みどり

・白
しろ

・桃
ももいろ

色の三
さんしょく

色になっ
ています。雪

ゆき

（白
しろ

）の下
した

から新
しん

芽
め

（緑
みどり

）が芽
め ぶ

吹き、
桃
もも

の花
はな

（桃
もも

）が咲
さ

いて春
はる

が訪
おとず

れる様
よう

子
す

を表
あらわ

して
います。

　牛
ぎゅうにく

肉と野
や

菜
さい

をじっくり煮
に こ

込ん
だアイルランドの郷

きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。

　春
はる

野
や

菜
さい

であるスナップえんどうは、
さやごと食

た

べるえんどう豆
まめ

です。
　サクサクした食

しょっかん

感を楽
たの

しみましょう。

ココアベビー・若
わか

ごぼうのスパゲティ・
おさかなナゲット・コーンサラダ・ケーキ

　「若
わか

ごぼう」を使
し

用
よう

したスパゲティです。
６年

ねんせい

生は小
しょう

学
がっこう

校最
さい

後
ご

の給
きゅうしょく

食になります。

※ケーキには、いちごピューレ・いちご果汁が
　使われています。

バーガーパン・白
しろ

身
み

魚
ざかな

フライ・
コールスロー
コッぺパン・カレーパンの具

ぐ

・
スライスチーズ

パンにはさんでおいしく食
た

べましょう。

葉
は

軸
じ く

根
ね

混
ま

ぜ合
あ

わ
せておく

月 火 水 木

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

619 19.6 19.4 589 24.2 14.9 635 30.0 23.7

ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうごはん ぎゅうにゅうレーズンパン
たまねぎのみそしる
とうふ(冷)	 30	 赤
あぶらあげ	 5	 赤
ほしわかめ	 0.3	 赤
たまねぎ	 35	 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	

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
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

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	

	

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

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
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	

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

とりにくの
バーベキューソースかけ
とりももにく	 1切	 赤
しお	 0.1	
こしょう	 0.01	
こめあぶら	 0.3	 黄
トマトケチャップ	 2	
のうこうソース	 2	
こい口しょうゆ	 0.5	
さとう	 0.5	 黄
つちしょうが	 0.5	 緑
でんぷん	 0.3	 黄
ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ	 0.02	
水	 8	


