
3月 よていこんだてひょう
成田市美郷台小共同調理場（小学校）

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

　　　　　　　しつ むきしつ たんすいかぶつ ししつ たんぱく質(g)

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 脂質(g)

食塩相当量(g)

694

23.7

20.6

2.3

683

28.0

18.0

2.4

595

22.6

14.1

2.5

698

26.1

27.2

2.3

677

27.5

23.5

3.0

742

25.0

33.4

2.1

677

29.6

22.1

1.8

675

25.1

27.7

2.3

562

20.2

19.0

3.1

578

23.2

18.0

2.7

758

29.1

30.0

2.8

683

26.1

23.9

2.5

603

20.4

29.7

1.9

711

29.2

21.0

2.7

595

28.6

23.1

3.3

722
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★献立は食材購入の都合により、変更となる場合があります。 月平均

〇学校配送は，8日のパン，11日のうどん，15日のお祝いケーキ，16日のアイスクリーム，17日のベーグルです。 熱量： 673

◆ たんぱく質： 25.8

脂質： 23.8

食塩相当量： 2.6

https://youtu.be/FWAiWtoGjns

曜
日

日
体をつくるもと 体のちょうしをととのえるもと エネルギーのもと

令和4年

おもなざいりょうとはたらきこんだてめい

ふくしょくしゅしょく
牛
乳

ビタミン

サラダあぶら
なたねあぶら
ごま

2 水 ○ はつがまいごはん

えびチリソース
フォーのスープ
ちゅうかサラダ
パールかん

むきえび
あつあげ
とりにく
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

おろししょうが
にんにく ながねぎ
はくさい えのきたけ
きゅうり もやし
グレープフルーツ

こめ　はつがまい
でんぷん
きびざとう
しおこうじ
おこめのめん
マロニー
さとう

なたねあぶら
ごまあぶら
サラダあぶら

ボンレスハム
かつおぶし
ぎゅうにく
うずらたまご
まめちくわ なると
あげボール

ぎゅうにゅう
こんぶ
はんぺん
あおのり

ほうれんそう
にんじん

もやし しょうが だいこん

こめ
きびざとう
ちくわぶ
さつまいも
みずあめ

1 火 ○ ちゃめし
マヨおひたし
しずおかおでん
だいがくいも

サラダあぶら
なたねあぶら
ごま

4 金 ○ ごはん

さけのオイネーズやき
かまぼこサラダ
さつまいもじる
かりかりあま～いココアおまめさん

さけ
かまぼこ
あぶらあげ みそ
だいず

ぎゅうにゅう
ブロッコリー
にんじん
こまつな

キャベツ コーン だいこん
ながねぎ

こめ
きびざとう
さつまいも
だいす でんぷん
さとう

マヨネーズ
ごま
サラダあぶら
なたねあぶら

あぶらあげ
たまご
えび
とりにく かつおぶし
なると

きざみのり
ぎゅうにゅう

にんじん
なのはな
こまつな

ししいたけ
れんこん
かんぴょう  ふき ながねぎ
りんご

こめ
きびざとう3 木 ○ ちゃきんずし

たまごやき
ふきのにもの
おいわいしらたまじる
こうはくりんご

ごまあぶら
ごま
サラダあぶら

10 火 ○
ソフトフランス

（いちごジャム）

ビーフシチュー
ハムサラダ
かりかりあおのりおまめさん
でこぽん

だいず
ひよこまめ
しろいんげんまめ
ぎゅうにく
ボンレスハム

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
トマト

いちご
れもんかじゅう
にんにく
たまねぎ  セロリ きゅうり
もやし

パン
グラニューとう
でんぷん
じゃがいも
こむぎこ
きびざとう

なたねあぶら
サラダあぶら
バター
なまクリーム

ぎゅうにく
ロースハム いか
とりにく たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
こまつな
ほうれんそう
チンゲンサイ

にんにく
おろししょうが
ながねぎ だいずもやし
しいたけ
しょうが

こめ さとう
きびざとう
こむぎこ

7 月 ○ やきにく
チャーハン

ビビンバのやさい
はるさめスープ
チーズホットク

ごまあぶら
サラダあぶら
ごま

8
オリーブオイル
バター
サラダあぶら
ごま

ぶたにく
とうふ みそ
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん にら
ほうれんそう

しいたけ
たまねぎ  しょうが
にんにく
たけのこ
ながねぎ もやし
みしようかん

こめ
おおむぎ  でんぷん
しゅうまいのかわ
きびざとう

9 水 ○ むぎごはん

はなさきにくしゅうまい
マーボーどうふ
ナムル
みしょうかん

木 ○ スパゲッティ
ミートソース
ツナとやさいのごまあえ
てづくりパンプキンケーキ

ぎゅうにく
ぶたにく
たまご ツナ

ぎゅうにゅう

にんじん
とまと
かぼちゃ
ほうれんそう

にんにく
たまねぎ 　セロリ
トマト　もやし

スパゲッティ
こむぎこ
きびざとう
こめこ
こなざとう

ハンバーグパティ
チーズサラダ
コンソメスープ
あおのりポテト
おこめｄｅおいわいケーキ

サラダあぶら
なたねあぶら
ごま
マヨネーズ

14 月 ○
おせきはん
ごましお

とりにくのからあげ
ほうれんそうのわふうサラダ
かきたまじる

あづき
とりにく
たまご とうふ

ぎゅうにゅう
きざみのり
かんそうわかめ

ほうれんそう
にんじん

しょうが
にんにく えのきたけ
はくさい ながねぎ
しいたけ

こめ
もちごめ
でんぷん
さとう

ごまあぶら
なたねあぶら
サラダあぶら

たまご
たこ　かつおぶし
とりにく なると
あぶらあげ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
あおのり
きざみのり

にんじん
こまつな
ほうれんそう

キャベツ ながねぎ
しょうが
しいたけ
さんさい
れんこん　いよかん

きしめん
こむぎこ
とろろいも
きびざとう

11 金 ○ うどん

たこぺったんあげ
うどんつけ汁（さんさい）
のりマヨサラダ
はっさく

○ ベーグル

てづくりマカロニグラタン
チキンサラダ
フレッシュトマトスープ
キャラメルポテト
クリームチーズ

 なたねあぶら

16 水 ○ ごはん

ちゃわんむし（しらたま）ぎんあん
すきやき
のりのつくだに
アイスクリーム

たまご
ぎゅうにく
やきどうふ

ぎゅうにゅう
きざみのり
アイスクリーム

にんじん ながねぎ　はくさい
こめ さとう
でんぷん
きびざとう

サラダあぶら
ごま

ぶたにく
とりにく
たまご とうにゅう

ぎゅうにゅう
チーズ
あおのり

にんじん
ピーマン
パセリ

たまねぎ
キャベツ コーン
きゅうり セロリ

パン　 パンこ
きびざとう
じゃがいも

15 火 ○ まるパンスライス

22 火 ○ ちゅうかちまき
ウインナーのたまごまき
ふかひれスープ
きよみオレンジ

サラダあぶら
バター
なたねあぶら
オリーブオイル

18 金 ○ さつまいもいり
ごもくおこわ

さわらのしおこうじやき
なのはなのごまあえ
おいわいすましじる
かりかりあまからおまめさん

とりにく
あぶらあげ
さわら　なると
だいず
ひよこまめ
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
なのはな

しょうが
しいたけ もやし
はくさい ながねぎ

こめ　もちこめ
さつまいも
だいす 　さとう
しおこうじ
きびざとう
でんぷん

ごま
なたねあぶら

とりにく
ベーコン　ぶたにく
ささみ

ぎゅうにゅう
チーズ
クリームチーズ

にんじん
トマト

たまねぎ
もやし きゅうり
キャベツ　にんにく
セロリ

マカロニ　じゃがいも
こむぎこ
パンこ さとう
さつまいも　　だいす
きびざとう
グラニューとう

17 木

栄養士会作成　ほうれん草の和風サラダ　レシピ動画URLとQRコードです。

給食で大人気のほうれん草和風サラダのレシピ動画を市役所教育委員会のユーチューブ
チャンネルにアップロードさせていただきました。
添付のＵＲＬとＱＲコードでぜひご覧ください。クッキングに挑戦してみませんか？

　学校給食摂取基準（基準）
650kcal

24.0g(範囲21.1～32.5g)

18.1g(範囲14.4～21.7g)

2.0g以下

ごまあぶら

23 水 ○
ドライカレー

ホワイトソース
のっけ

フレンチサラダ
ジュリエンヌスープ
もちもちやきチョコもち

ぶたにく
ぎゅうにく
とうふ　とうにゅう

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん

しょうが
にんにく
たまねぎ  セロリ キャベツ
きゅうり コーン
トマト

こめ
こむぎこ
さとう しらたまこ
こめこ

サラダあぶら
バター

やきぶた
ほしえび　たまご
ウインナー
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
しいたけ
たけのこ
オレンジ

もちごめ
きびざとう
マロニー
でんぷん

https://youtu.be/FWAiWtoGjns

