
　　　　　　　　　　　令和７年   ３月給食よていこんだてひょう　　　　　　　　　　　　　 江戸川区立臨海小学校
校　長　西沢　盛　和
栄養士　鳴海　安希子

あか きいろ みどり

血や肉になる食品 熱や力になる食品
体の調子を
整える食品

3 月 ○

【行事食・ひな祭り】
３月３日のひな祭りにちな
んだ献立です。ちらし寿司
とひしもちを取り入れまし
た。ひしもちは給食室の手
作りになっています。

油揚げ　あなご
たまご　きす
青のり　豆腐

わかめ

米　砂糖　油
でん粉　小麦粉

米粉

干し椎茸　たけのこ　人参
えだまめ　白菜　大根　えのき

ねぎ　小松菜　いちご

561 kcal
24.0 g
2.3 g

4 火 ○

つくね揚げは給食室で丁寧
に手作りをしました。とり
肉や大豆、豆腐を使った栄
養満点のつくね揚げになっ
ています。

じゃこ　かつお節
とり肉　大豆

豆腐　茎わかめ
油揚げ　みそ

米　麦　ごま油
砂糖　ごま　パン粉

でん粉　油
さつまいも

小松菜　しょうが　玉ねぎ
にら　人参　切干大根

きゅうり　もやし　干し椎茸
ごぼう　大根　白菜　えのき

ねぎ　いちご

607 kcal
25.1 g
2.1 g

5 水 ○

【6年生考案献立】3月の第
1弾は中華の献立です。野
菜や海鮮がたっぷりの中華
丼に、デザートは杏仁豆腐
で豪華な献立になっていま
す。

豚肉　えび
いか　豆腐

たまご　わかめ
粉寒天　牛乳

米　麦　油　砂糖
でん粉　ごま油

じゃがいも

しょうが　人参　干し椎茸
たけのこ　玉ねぎ　白菜
小松菜　クリームコーン
コーン　ねぎ　みかん缶

パイン缶　黄桃缶

569 kcal
21.1 g
2.1 g

6 木 ○

【世界の料理・インド】
今月の世界の料理はインド
です。インドで親しまれて
いる料理を取り入れまし
た。

とり肉 大豆
いんげんまめ

ナン　油　マーガリン
小麦粉　砂糖
オリーブ油
じゃがいも

にんにく　しょうが　セロリ
エリンギ　人参　玉ねぎ
きゅうり　大根　コーン
黄パプリカ　赤パプリカ

レモン汁　トマト缶　小松菜
バナナ

552 kcal
22.6 g
2.7 g

7 金 ○

【卒業お祝い献立】6年生
を送る会にちなんだお祝い
献立です。お祝いケーキは
りんごを使ったケーキで
す。

小豆　さわら
のり　豆腐
はんぺん

わかめ　たまご

米　もち米
ごま　砂糖
じゃがいも

小麦粉　バター

ゆず　小松菜　人参　きゅうり
もやし　白菜　大根　えのき

ねぎ　りんご

581 kcal
25.1 g
2.0 g

10 月 ○

ししゃもは頭からしっぽま
で食べることができるお魚
です。しっかり噛んで食べ
ると歯や歯茎が丈夫になり
ます。

とり肉　ひじき
油揚げ　豚肉

米　麦　油　砂糖
小麦粉　でん粉
ごま　ごま油
じゃがいも
こんにゃく

人参　さやいんげん　小松菜
キャベツ　もやし　きゅうり

ごぼう　大根　ねぎ　オレンジ

580 kcal
26.3 g
2.1 g

11 火 ○

レバーは栄養満点の食材で
す。鉄分が豊富で、鉄分は
みなさんにとって、とても
重要な栄養です。チャーハ
ンによく合うので、もりも
り食べましょう。

とり肉　たまご
豚レバー
茎わかめ

豆腐

米　麦　油
でん粉　じゃがいも

ごま油　砂糖
春雨

しょうが　ねぎ　干し椎茸
人参　にんにく　切干大根

もやし　きゅうり　キャベツ
玉ねぎ　えのき　小松菜

594 kcal
23.7 g
2.1 g

12 水 ○

菜の花は春に咲く、黄色の
花です。食用として食べる
ことができますが、料理に
使う油にもなります。

さば　かつお節
豚肉　生揚げ

米　麦　砂糖
でん粉　ごま　油

こんにゃく
じゃがいも

しょうが　菜の花　小松菜
人参　もやし　コーン　ごぼう

大根　白菜　えのき　ねぎ
清美オレンジ

564 kcal
25.7 g
1.9 g

13 木 ○

【6年生考案献立】体が温
まるうどんがメインの献立
です。デザートはいちごを
練りこんだ生地であんこを
包んだいちご饅頭です。

とり肉　たまご
わかめ　ぶり

かつお節
じゃこ　あずき

冷凍うどん
でん粉　小麦粉

油　砂糖

人参　玉ねぎ　しめじ　ねぎ
しょうが　にんにく　キャベツ

きゅうり　もやし　小松菜
いちご

575 kcal
30.3 g
2.4 g

14 金 ○

【6年生考案献立】ごはん
が進む、豚のしょうが焼き
がメインの和食献立です。
和え物やみそ汁も一緒に食
べましょう。

炊き込みわかめ
豚肉　生揚げ
みそ　わかめ

米　麦　砂糖
ごま　さつまいも

こんにゃく

しょうが　小松菜　キャベツ
人参　もやし　大根　えのき

ねぎ　はるか

558 kcal
27.6 g
2.2 g

17 月 ○

人気のビスキュイパンは江
戸川区産の小松菜を使った
クッキー生地をパンに乗せ
て焼いたパンです。いちご
のジャムをサンドしていま
す。

たまご　とり肉
豆乳　牛乳

あさり　ツナ
わかめ　じゃこ

コッペパン　砂糖
アーモンドプードル

小麦粉　油
コーンスターチ

じゃがいも　ごま

いちごジャム　小松菜　人参
玉ねぎ　エリンギ　コーン
クリームコーン　にんにく

キャベツ　もやし　きゅうり

649 kcal
24.3 g
2.6 g

18 火 ○

【6年生考案献立】最終回
は鮭とみそ味の野菜をアル
ミホイルで包んで焼いたお
かずがメインの和食献立で
す。野菜とさけのうま味が
たっぷりの一品です。

のり　さけ
みそ　とり肉
油揚げ　豆腐

米　麦　砂糖　油
マーガリン　じゃがいも

キャベツ　玉ねぎ　にんじん
もやし　えのき　ごぼう　大根

しめじ　小松菜　りんご

560 kcal
25.1 g
2.7 g

19 水 ○

給食室の大きな釜でじっく
り煮込んだハヤシライスは
ごはんがすすむ一品です。
もりもり食べましょう。

豚肉　大豆
ひよこ豆
レンズ豆

豆腐　粉チーズ
たまご

米　麦　油　小麦粉
じゃがいも

アーモンド　パン粉

にんにく　セロリ　玉ねぎ
人参　マッシュルーム　きゅうり

コーン　キャベツ　小松菜

660 kcal
25.8 g
2.1 g

○

【リザーブ給食】

なのはな
ランチ

とり肉

米　麦　オリーブ油
小麦粉　パン粉

砂糖　油
シェルマカロニ

じゃがいも

にんにく　小松菜　キャベツ
コーン　人参　きゅうり

赤パプリカ　玉ねぎ　セロリ
トマト缶　デコポン

608 kcal
25.8 g
2.1 g

○

【リザーブ給食】

チューリップ
ランチ

とり肉

食パン　小麦粉
マーガリン　でん粉

砂糖　油　じゃがいも
シェルマカロニ

にんにく　しょうが　キャベツ
コーン　人参　きゅうり　赤パプリカ

玉ねぎ　セロリ　トマト缶
バナナ

606 kcal
22.4 g
2.4 g

エネルギー
たんぱく質

塩分

ガーリックライス　チキンカツ　カラフルサラダ

ミネストローネスープ　デコポン

ガーリックトースト　スパイシーチキン　カラフルサラダ

ミネストローネスープ　バナナ
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ひとくち
メモ

中華
ちゅうか

丼
どん

　粟米湯
すーみーたん

（たまごスープ）　杏仁豆腐
あんにんどうふ

ナン　キーマカレー　カチュンバルサラダ　ラッサム（スープ）

バナナ

21 金
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