
                

  

                                                   

日 曜 献立 （９時おやつ） 

３時おやつ 
食材名    

黄色 エネルギーになる食べ物 赤色 体を作る食べ物 

緑色 体の調子を整え、病気から守ってくれる食べ物 

１ 金 
ちらし寿司 魚の西京焼き 

青菜和え すまし汁 

（ヨーグルト） 

フルーツポンチ 

米 麦 ごま 油あげ 魚 ハム とうふ かつお節 人参 玉ねぎ 大根 干し
いたけ 絹さや ごぼう のり 小松菜 ほうれん草 もやしきゃべつ えのき 
わかめ 昆布 ねぎ みかん缶 パイン缶 バナナ 

２ 土 
ごはん 肉じゃが もずく汁 

しゃぶしゃぶサラダ 

（バナナ） 

蒸しパン 
米 じゃがいも 小麦粉 豚肉 とうふ スキムミルク 人参 玉ねぎ 糸こんに
ゃく いんげん もやし レタス きゃべつ えのき しめじ ねぎ もずく 

４ 月 

魚のそぼろご飯 筑前煮 

じゃこの酢の物  

わかめのごまみそ汁 

（蒸しパン） 

梅おにぎり 

米 麦 里芋 ごま 鶏肉 じゃこ ちっくわ とうふ 油あげ 人参 玉ねぎ 
大根 れんこん いんげん ごぼう 干しいたけ もやし きゃべつ きゅうり 
えのき しめじ ねぎ 梅干し 

５ 火 
ごはん 鮭の塩焼き  

梅おかか和え 白菜のみそ汁 
（ふかし芋） 

ミルクビスケット 牛乳 

米 小麦粉 コーンスターチ 油 バター 鮭 厚揚げ かつお節 油あげ 牛乳 
人参 玉ねぎ 大根 こまつな もやし きゃべつ えのき しめじ ねぎ 梅干
し 

６ 水 

麦ごはん 鶏のさっぱり煮 

里芋のポテトサラダ 

クラムチャウダー 

（トースト） 

ミートスパゲッティ 

米 麦 じゃがいも スパゲッティ 里芋 シチュールー 鶏肉 ハム あさり 
ベーコン 豚肉 人参 玉ねぎ きゅうり ほうれん草 しめじ トマト 
にんにく 

７ 木 
麦ごはん 魚と野菜の黒酢炒め 

切干大根の煮物 とうふ汁 

（焼きソーセージ） 

じゃこチーズトースト 

牛乳 

米 食パン 魚 厚揚げ とうふ じゃこ チーズ 牛乳 人参 玉ねぎ 大根 
ピーマン わかめ 切干大根 いんげん しめじ えのき ねぎ のり 

８ 金 
ビビンバ 野菜のナムル 

もずくスープ 

（棒チーズ） 

カレーピラフおにぎり 
米 麦 豚肉 やき豚 ベーコン 人参 玉ねぎ 切干大根 ぜんまい きゃべつ 
ほうれん草 もやし きゅうり 小松菜 しょうが ねぎ えのき パセリ 

９ 土 
ごはん うの花煮 チャンプルー 

じゃがいものみそ汁 

（焼きかぼちゃ） 

キャロット蒸しパン 

米 じゃがいも 小麦粉 油 豚肉 とうふ 厚揚げ スキムミルク 油あげ  
ウィンナー かつお節 人参 玉ねぎ 大根 おから きゃべつ ねぎ もやし 
ピーマン えのき しめじ ねぎ りんご 

１１ 月 
麦ごはん スコップコロッケ 

納豆和え 豚汁 

（マカロニきな粉） 

ゆかりおにぎり 
米 麦 じゃがいも さつまいも パン粉 油 豚肉 ちくわ とうふ 納豆  
人参 玉ねぎ 大根 ブロッコリー もやし きゃべつ 白菜 ゆかり のり 

１２ 火 
カレーライス カラフルサラダ 

コンソメスープ 果物 

（青のりポテト） 

炊込みごはんおにぎり 

米 じゃがいも 豚肉 ハム ウィンナー 鶏肉 油あげ 人参 玉ねぎ 大根 
ほうれん草 もやし きゃべつ パプリカ ブロッコリー えのき しめじ 果物 
にんにく いんげん 

１３ 水 
麦ごはん のり塩チキン 

りんごサラダ シチュー 果物 

（バタートースト） 

黒ゴマスティック 

牛乳 

米 麦 じゃがいも 小麦粉 油 ごま シチュールー 鶏肉 シーチキン 豚肉 
スキムミルク 牛乳 人参 玉ねぎ 青のり りんご きゃべつ ブロッコリー 
レタス レモン しめじ ほうれん草 果物 

１４ 木 おべんとうの日 
（でこぽん） 

フルーツクレープ 
小麦粉 バター たまご 牛乳 ホイップ ヨーグルト バナナ みかん缶 

１５ 金 

麦ごはん 鮭のちゃんちゃん焼き 

かぼちゃのそぼろ煮 

サンラータン 

（棒チーズ） 

ハーブとじゃがいもの

クラッカー 牛乳 

米 麦 じゃがいも 小麦粉 油 鮭 豚肉 牛乳 人参 玉ねぎ 切干大根  
きゃべつ にら エリンギ ねぎ しょうが かぼちゃ えのき しめじ 豆苗 
バジル 

１６ 土 
中華丼 春雨サラダ 

わかめスープ 

（バナナ） 

練乳蒸しパン 

米 小麦粉 春雨 ごま 豚肉 やき豚 練乳 スキムミルク 人参 玉ねぎ  
切干大根 白菜 きくらえｇ ねぎ しょうが 小松菜 もやし きゃべつ にら 
きゅうり わかめ えのき 

１８ 月 

麦ごはん ししゃもの磯辺揚げ 

切干大根の酢の物 

ミネストローネ 

（人参蒸しパン） 

昆布おにぎり 

米 麦 小麦粉 油 じゃがいも ししゃも ちくわ 人参 玉ねぎ 切干大根 
青のり きゃべつ もやし ブロッコリー トマト しめじ かぶ にんにく 
昆布 

１９ 火 

ごはん チキンのジャポネソース 

しゃきしゃきポテトサラダ 

スナップエンドウのスープ 

（ふかし芋） 

人参スティック 牛乳 
米 小麦粉 油 じゃがいも 鶏肉 ハム ウィンナー 牛乳 人参 玉ねぎ 
きゅうり きゃべつ スナップエンドウ えのき しめじ 大根 

２１ 木 
スタミナ納豆丼 紅白なます 

えのき汁 

（おふラスク） 

ゆかりとチーズの 

おにぎり 

米 ごま油 豚肉 とうふ 納豆 油あげ チーズ 人参 玉ねぎ 大根 にら 
にんにく しょうが きゃべつ ねぎ 白菜 えのき しめじ ねぎ ゆかり 

２２ 金 
麦ごはん 鮭の塩麹焼き 

酢みそ和え 沢煮椀 

（みかんヨーグルト） 

ポテトの包焼き 牛乳 

米 麦 じゃがいも ぎょうざの皮 油 ごま油 マヨドレ 鮭 豚肉 シーチキ
ン 牛乳 人参 玉ねぎ もやし きゃべつ スナップエンドウ ほうれん草  
切干大根 ごぼう ねぎ 昆布 レモン 

２３ 土 
ごはん 回鍋肉 棒棒鶏 

中華スープ 

（焼きかぼちゃ） 

わかめおにぎり 
米 ごま 豚肉 鶏肉 人参 玉ねぎ きゃべつ ピーマン もやし きゃべつ 
きゅうり にんにく わかめ 切干大根 えのき にら 

２５ 月 
麦ごはん 魚のさくほく揚げ 

わかめの酢の物 うすあげ汁 

（焼きソーセージ） 

ピザトースト 牛乳 

米 麦 じゃがいも 食パン 魚 ちくわ とうふ 油あげ ウィンナー 牛乳 
チーズ 人参 玉ねぎ 大根 もやし きゅうり きゃべつ しめじ えのき  
ねぎ ピーマン 

２６ 火 
ごはん シェパーズパイ 

ブロッコリーサラダ 鮭シチュー 

（きな粉トースト） 

おかかおにぎり 
米 じゃがいも パン粉 シチュールー 牛乳 シーチキン 鮭 かつお節 人参 
玉ねぎ ブロッコリー きゃべつ もやし トマト しめじ ほうれん草 

２７ 水 
ハヤシライス 切干大根スープ 

りっちゃんの元気サラダ 

（蒸しパン） 

きつねうどん 
米 麦 うどん 豚肉 ハム 油あげ かつお節 人参 玉ねぎ 切干大根 ねぎ 
しめじ トマト コーン缶 きゃべつ 昆布 きゅうり えのき にら わかめ 

２８ 木 

ごはん ハンバーグ 

インディアンサラダ 

春キャベツスープ 

（棒チーズ） 

おからかりんとう 

牛乳 

米 小麦粉 油 じゃがいも マヨドレ 合いびき肉 ふ 牛乳 ちくわ とうふ  
人参 玉ねぎ きゃべつ ブロッコリー もやし えのき しめじ 絹さや  
おから 

２９ 金 

麦ごはん チキンチキンごぼう 

切干大根のケチャップ炒め 

スナップエンドウのみそ汁 

（ふかし芋） 

鮭おにぎり 

米 麦 じゃがいも ごま 鶏肉 ウィンナー 鮭 人参 スナップエンドウ  
ごぼう いんげん 切干大根 ピーマン しめじ きゃべつ 玉ねぎ トマト  
えのき エリンギ 

３０ 土 
ごはん おでん風煮 千草和え 

なめこ汁 

（バナナ） 

茶飯おにぎり 

米 じゃがいも ごま 鶏肉 ちくわ 油あげ とうふ かつお節 シーチキン 
人参 玉ねぎ 大根 糸こんにゃく 小松菜 ほうれん草 きゃべつ もやし  
なめこ えのき ねぎ 昆布 

認定こども園 原浜保育所  

３月においしい益田の食べ物  さわら 
 さわらはほっそりとした体形から『狭腹・さはら』がさわらになったと言われています。地域によって異なりますが、春と冬の２回あるそうです。 

さわらには血液をサラサラにしてくれる EPAとDHA、骨や傷の形成を助けるビタミンD、良質なたんぱく質など、健康維持のために必要な栄養素が多く

含まれています。近年では個体の現象や海外の乱獲により、「準絶滅危惧種」に指定されていますが、旬のこの時期にはお刺身や塩焼きでおいしくいただき

たいですね。 

学校給食の連携献立 
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