
3 ② 4 ② 5 ② 6 ② 7 ②

エネルギー(kcal) 小 636 26.0 642 27.5 646 24.4 607 26.0 667 24.4
たんぱく質(ｇ) 中 770 31.4 794 33.6 835 31.9 777 32.6 820 32.5

③いとより　すけそうだら　とうふ ③とりにく　レッドキドニー ③ぶたにく　だいず ③ぶたにく　あつあげ

あぶらあげ④とりにく　たまご ④まぐろあぶらづけ ⑤だいず ④とうにゅう ④とりにく　⑤とうにゅう　だいず

②ぎゅうにゅう

⑤のり ③チーズ　⑤ヨーグルト ③もずく

③にんじん　はねぎ　 ③にんじん　トマト ③にんじん ③にんじん　こまつな ③にんじん　はねぎ　

④にんじん ④パセリ ④にんじん

③だいこん　ごぼう　しいたけ ③たまねぎ　キャベツ　セロリー ③たまねぎ　にんにく　しょうが　りんご　グリンピース ③たまねぎ　はくさい　きくらげ　たけのこ

こんにゃく　④えだまめ　しょうが にんにく　④ごぼう　コーン ④キャベツ　きゅうり　コーン　レモン ④みかん　パイン　もも　ゆず ④たまねぎ　きゅうり⑤いちご　レモン

①こめ　むぎ③でんぷん　さとう　やまいも ①こめ　むぎ　③じゃがいも ①こめ　むぎ　③じゃがいも

④さとう　でんぷん　⑤もちごめ　さとう ③じゃがいも　マカロニ ④さとう　⑤くろざとう ③でんぷん　④さとう　はちみつ ④でんぷん　さとう⑤さとう　でんぷん　こめこ

③あぶら　ごまあぶら ④ノンエッグマヨネーズ ④あぶら ③ごまあぶら ④あぶら　ごま

④あぶら ⑤あぶら

10 11 ② 12 13 ② 14 ②

エネルギー(kcal) 小 601 28.3 604 26.8 613 26.3
たんぱく質(ｇ) 中 807 35.6 759 33.2 755 31.9

③とりにく ③とりにく　あさり ③あぶらあげ　とうふ　とうにゅう

④ぶたにく　とりにく⑤とうにゅう みそ

②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう ③ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

④ひじき ③わかめ　④きびなご

③にんじん　ほうれんそう ③にんじん　ブロッコリー ③はねぎ　にんじん

④パセリ　トマト ④ピーマン ④さやいんげん

④たまねぎ　しめじ　にんにく⑤もも　あんず コーン ④しょうが

①ミルクパン　③じゃがいも ①コッペパン ①こめ　むぎ
④さとう⑤さとう　でんぷん ③じゃがいも　④でんぷん　さとう

④あぶら ③バター　 ④あぶら　ごま

④アーモンド　オリーブオイル

3月の平均食塩相当量：　小学校(3・4年生対象時)2.1g　　　中学校2.7ｇ
※都合により，献立が変更になることがあります。ご了承ください。

こんだて名
（はいぜん図）

こんだて名
（はいぜん図）

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

　　　　　　　④ハンバーグ
　　　～きのこトマトソース～
⑤フルーツ杏仁風プリン

④ひじきサラダ 　　④きびなごといんげんの

　　　かばやきだれ

①ミルクパン ③ジュリアン

スープ

①コッペパン ③あさりの

クリーム煮
に

①麦
む ぎ

ごはん ③豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

③ポークカレー ①バターパン ③厚揚
あ つ あ

げの

中華
ち ゅ う か

煮
に

①麦
む ぎ

ごはん ③もずくの

みそ汁
し る

①麦
む ぎ

ごはん ③はんぺんの

おすまし

①背割
せ わ

りパン ③ミネストローネ ①麦
む ぎ

ごはん

　　　　④三色
さんしょく

そぼろ丼
ど ん

の具
ぐ

⑤ひなあられ

　　　　④ツナごぼうサンドの具
ぐ

⑤ヨーグルト
　　　　　④コーンサラダ

⑤ころりん黒糖
こ く と う

まめ

④ゆず吉
き ち

くんポンチ 　　　　　　　　④鶏肉
と り に く

の黒酢
く ろ ず

南蛮
な ん ば ん

⑤お祝
い わ

いクレープ

ぜひご家庭で！ 豆
ま め

製品
せ い ひ ん

・魚
さかな

・海藻
か い そ う

魚
さかな

・豆製品
ま め せ い ひ ん

・果物
く だ も の

肉
に く

・乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

・淡色野菜
た ん し ょ く や さ い

メモ

　パンは、ごはんと同
お な

じ主食
しゅしょく

で

す。給食用
きゅうしょくよう

パンは原材料
げんざいりょう

の配合
はいごうわ

割合
り あ い

が決
き

められているので、市
し は

販
ん

のパンより、糖分
と う ぶ ん

や脂肪分
し ぼ う ぶ ん

が

少
す く

なくなっています。おかずと一
い っ

緒
し ょ

においしくいただきましょう。

　あさりなどの貝類
か い る い

には、うま味
み

成分
せ い ぶ ん

であるコハク酸
さ ん

がふくまれ

ていて料理
り ょ う り

に使
つ か

うとおいしいだ

しがとれます。今日
き ょ う

は、クリーム

煮
に

に調理
ち ょ う り

しました。

　　　　　　　　　きびなご
　鹿児島
か ご し ま

を代表
だいひょう

する小魚
こざかな

で、昔
むかし

か

らさしみにして酢
す

みそで食
た

べられ

ていますね。給食
きゅうしょく

では油
あぶら

で揚
あ

げる

ので、頭
あたま

も骨
ほね

も丸
まる

ごと食
た

べること

ができます。よくかんで食
た

べましょ

う。

③たまねぎ　えのきたけ　だいこん　しいたけ　キャベツ ③たまねぎ　しめじ　④きゅうり ③たまねぎ　しめじ　キャベツ

③こめこ　じゃがいも　④さとう

調味料・その他
③鶏がらスープ　塩　こしょう　醤油④チキンブ
イヨン　塩　ケチャップ　トマトピューレ　ウスター
ソース　醤油　赤ワイン　こしょう

③鶏がらスープ　塩　こしょう　④醤油　酢 ③煮干しだし④醤油　みりん　酒

おもにエネルギーの
もとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

・緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

・果物
く だ も の

メモ
　今日
き ょ う

は、ひなまつりの行事食
ぎょうじしょく

を提供
ていきょう

します。

　ひなあられは、少
す こ

しずつ口
く ち

に入
い

れよくかんで食
た

べてくださいね。

　ごぼうには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

されない栄養素
え い よ う そ

ですが、腸内
ちょうない

でいい菌
き ん

を増
ふ

やし

て、腸
ちょう

のはたらきを活発
か っ ぱ つ

にしてく

れます。

　よくかんで食
た

べると、歯
は

やあご

がじょうぶになるほかに、頭
あたま

の

働
はたら

きをよくしたり、消化
し ょ う か

を助
た す

けた

りなど、体
からだ

にとって

よいことがたくさん

あります。

　みなさんおなじみの「ゆず吉
き ち

く

ん」は、曽於市
そ お し

特産
と く さ ん

のゆず果汁
か じ ゅ う

とハチミツ・砂糖
さ と う

などで作
つ く

られ

た清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

です。今日
き ょ う

は、ゆず

吉
き ち

くんをフルーツポンチのシロッ

プとしてフルーツポンチを調理
ち ょ う り

しました。

　3月
がつ

12日
にち

は、卒業式
そつぎょうしき

。今日
き ょ う

は、３年
ねん

生
せい

の卒業
そつぎょう

にお祝
いわ

いの気持
き も

ちを込
こ

め

て、お祝
いわ

いデザートがついています。

いちごソースが入
はい

ったクレープをい

ただきながら、みなさんで３年生
ねんせい

の

卒業
そつぎょう

をお祝
いわい

いしましょう。

ぜひご家庭で！ 緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

・いも・果物
く だ も の

卵
たまご

・海藻
か い そ う

・種実
し ゅ じ つ

魚
さかな

・大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

・緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

・種実
し ゅ じ つ

③だいこん　たまねぎ　えのきたけ

①せわりパン ①バターパン

調味料・その他
③醤油　塩　酒　かつお節だし　④醤油
みりん　⑤醤油

③鶏がらスープ　塩　こしょう　醤油④みりん
醤油

③赤ワイン　カレー粉　カレールウ　ケチャッ
プ④酢　塩　こしょう　醤油

③鶏がらスープ　塩　こしょう　酒　オイス
ターソース　醤油

③煮干しだし　④黒酢　醤油　酒　みりん

おもにエネルギーの
もとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

③あつあげ　みそ

②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　

曜日 月 火 水 木 金

令和6年度 A献立（中学校）
3月 献立予定表（前半）

曽於市学校給食センター

★ひなまつり給食★ ★卒業お祝い給食★

卒業式

「食べることは
生きること」

食べ物は体を作り、
命を守る大切なもの
です。
卒業してからも、食

べることをおろそか
にせず、大切に考え
られる人でいてくだ
さいね。

9年間ありがとう！

お弁当の日
テーマ「自立弁当」

＜お弁当作りの進め方おさらい＞

①中身を考える

「主食3：主菜1：副菜2」の割合に

すると栄養バランスのよいお弁当

になります。

②食材を準備する

③ごはんを炊く，おかずを作る
これまでのレシピを参考に，自分

で作れそうなおかずから挑戦しま

しょう。

④お弁当箱に詰める

⑤後片付けをする



17 ② 18 ② 19 ② 20 21 ②

エネルギー(kcal) 小 695 24.5 624 27.5 648 26.4 618 26.1
たんぱく質(ｇ) 中 766 30.3 794 34.5 781 32.1 768 31.9

③ぶたにく　あつあげ　みそ ③ぶたにく　だいず ③あつあげ　みそ ③ぶたにく　とうふ　みそ

④ぶたにく

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

④わかめ　しらすぼし⑤ヨーグルト ③チーズ　スキムミルク ③わかめ

③にんじん　さやいんげん ③にんじん　トマト ③にんじん　はねぎ ③にんじん　にら

④にんじん ④にんじん　にら ④にんじん

③だいこん　こんにゃく　しょうが

④しょうが ④ごぼう にんにく　しょうが　ゆず　⑤ゆず しょうが④きゅうり　キャベツ

①こめ　むぎ③じゃがいも　さとう ①こくとうパン ①こめ　③さつまいも ①こめ　むぎ　③さとう　でんぷん

④さとう　 ③じゃがいも　④さとう　でんぷん ④でんぷん　⑤さとう ④りょくとうはるさめ　さとう

④ごま　ごまあぶら ④ごま　あぶら ④あぶら ③ごまあぶら

④ごま　ごまあぶら

24 ②

エネルギー(kcal) 小
たんぱく質(ｇ) 中 821 30.5

③あぶらあげ　みそ

④たら

③にんじん　はねぎ

えのきたけ

①こめ　むぎ

④じゃがいも　でんぷん

④カシューナッツ　あぶら

献立表は曽於市のホームページにも掲載しております。

こんだて名
（はいぜん図）

こんだて名
（はいぜん図）

②千切
せんぎ

り野菜
やさい

の

みそ汁
しる

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

④バンサンスー

①麦
む ぎ

ごはん ③豚肉
ぶ た に く

と大根
だ い こ ん

のみそ煮
に

①黒糖
こ く と う

パン ③ポーク

ビーンズ

①そおのごはん ③そおgood
ぐ っ ど

みそ汁
し る

①麦
む ぎ

ごはん ③麻婆豆腐
ま ー ぼ と う ふ

メモ

　今日
き ょ う

は、３学期最後
が っ き さ い ご

の給食
きゅうしょく

で

す。１年間
ね ん か ん

を振
ふ

り返
か え

ってみて給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

・後片付
あ と か た づ

けや、食事
し ょ く じ

のマ

ナーなどはどうでしたか？でき

なかったところは、これから意識
い し き

して新
し ん

年度
ね ん ど

に取
と

り組
く

みましょう。

　　　　　④わかめのさっと炒
い た

め

⑤ヨーグルト
  　　　　④ごぼうサラダ 　　　　④豚肉

ぶたにく

のゆず塩
しお

炒
いた

め

⑤ゆずゼリー

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょうし
をととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギーの
もとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

④魚
さかな

とポテトのスパイシー揚
あ

げ

①麦
むぎ

ごはん

②ぎゅうにゅう

③だいこん　たまねぎ　キャベツ

調味料・その他
③煮干しだし④白ワイン　塩　カレー粉

ぜひご家庭で！ 卵
たまご

・海藻
か い そ う

・緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

おもにエネルギーの
もとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

メモ

　　わかめは、日本中
に ほ ん じ ゅ う

で食
た

べられて

いる海藻
か い そ う

のひとつです。わかめの

ぬめりは、アルギン酸
さ ん

という食物
し ょく も つ

せんいのひとつです。今日は、カ

ルシウムたっぷりのしらす干
ぼ

し・ご

まと一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めました。ごはんに

かけていただきましょう。

　　　　 ポークビーンズ
　豚肉
ぶ た に く

と豆
ま め

などをトマトで煮込
に こ

ん

だアメリカの家庭料理
か て い り ょ う り

です。今
こ ん

回
か い

は大豆
だ い ず

を使
つ か

いますが、本場
ほ ん ば

で

は白
し ろ

いんげん豆
ま め

で作
つ く

ることが多
お お

いそうです。

 　3月
が つ

のそおgood給食
ぐっどきゅうしょく

に使用
し よ う

している曽於市
そ お し

産
さ ん

食材
しょくざい

は・・・

　にんじん・だいこん・キャベツ

　ゆず・さつまいも・みそ・米
こめ

　バンサンスーは、細切
ほ そ ぎ

りにした

食材
し ょ く ざ い

を酢
す

で和
あ

えた中国
ち ゅ う ご く

の料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、きゅうり・キャベ

ツ・にんじんと春雨
は る さ め

が入
は い

っていま

す。つるつるとしたのどごしが特
とくちょ

徴
う

です。

③ケチャップ　醤油　トウバンジャン　④酢
醤油　塩

ぜひご家庭で！ 卵
たまご

・緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

・いも 魚
さかな

・淡色野菜
た ん し ょ く や さ い

・果物
く だ も の

豆
ま め

・乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

・種実
し ゅ じ つ

乳製品
にゅうせいひん

・海藻
か い そ う

・いも

調味料・その他
③醤油　みりん④醤油　みりん ③赤ワイン　ケチャップ　デミグラスソース　　ウス

ターソース　鶏がらスープ　塩　こしょう④醤油
酢　塩

③煮干しだし④酒　塩　こしょう　醤油

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

③たまねぎ　えだまめ　にんにく ③だいこん　しめじ　④キャベツ　たまねぎ ③たまねぎ　しいたけ　たけのこ　にんにく

曜日 月 火 水 木 金

令和6年度 A献立（中学校）
3月 献立予定表（後半）

曽於市学校給食センター

春分の日

たけのこ キャベツ

じゃがいも
いちご

あさり
アスパラガス

たい

春においしい食べ物

3月中旬に配布予定の「学校給食献立集」には、3学期の給食で実際に提供した献立
の中から、ご家庭でも簡単に調理できるものを紹介しています。
地場産物を活用した減塩レシピも多数ありますので、春休みにご家庭でぜひお試しく

ださい。


