
赤 の 食 品 黄 色 の 食 品 緑 の 食 品

血 や 肉 に な る 働 く 力 に な る 体 の 調 子 を 整 え る

エネルギー 584 kcal

たんぱく質 24.8 g

脂質 20.3 g

食塩相当量 2.9 g

エネルギー 632 kcal

たんぱく質 26.7 g

脂質 20.3 g

食塩相当量 2.3 g

エネルギー 570 kcal

たんぱく質 23.8 g

脂質 23.9 g

食塩相当量 2.4 g

エネルギー 626 kcal

たんぱく質 26.0 g

脂質 20.4 g

食塩相当量 2.0 g

エネルギー 555 kcal

たんぱく質 23.5 g

脂質 18.3 g

食塩相当量 2.2 g

エネルギー 601 kcal

たんぱく質 24.8 g

脂質 21.5 g

食塩相当量 2.3 g

エネルギー 571 kcal

たんぱく質 28.6 g

脂質 26.7 g

食塩相当量 2.0 g

エネルギー 583 kcal

たんぱく質 25.0 g

脂質 21.8 g

食塩相当量 2.3 g

エネルギー 593 kcal

たんぱく質 24.0 g

脂質 21.2 g

食塩相当量 2.4 g

エネルギー 564 kcal

たんぱく質 24..9 g

脂質 18.8 g

食塩相当量 2.0 g

エネルギー 625 kcal

たんぱく質 26.2 g

脂質 20.5 g

食塩相当量 2.3 g

エネルギー 563 kcal

たんぱく質 22.4 g

脂質 16.4 g

食塩相当量 1.6 g

エネルギー 567 kcal

たんぱく質 23.6 g

脂質 26.2 g

食塩相当量 1.8 g

エネルギー 570 kcal

たんぱく質 25.8 g

脂質 15.5 g

食塩相当量 2.6 g

給食実施回数：14回　食材の納入状況により使用食材を変更する場合があります。予めご了承ください。

1日
ついにち

の給食
きゅうしょく

は保健委員会
ほけんいいんかい

が考
かんが

えて

くれた献立
こんだて

です。よく考
かんが

えて作
つく

っ

てくれたメニューなので、しっか

りと味
あじ

わって食
た

べましょう！

7日
にち

は「えどちゃんあんかけ丼
どん

」

を提供
ていきょう

します。これは江戸川区
えどがわく

の

特産品
とくさんひん

である小松菜
こまつな

を使
つか

ったあん

かけ丼
どん

です。

13日
にち

はバースデー給食
きゅうしょく

です。

3月
がつ

がお誕生日
たんじょうび

の皆
みな

さん、おめで

とうございます！この日
ひ

は中国
ちゅうごく

料理
りょうり

なので、3月が誕生日
たんじょうび

の皆
みな

さ

んをお祝
いわ

いして、中華風
ちゅうかふう

のケーキ

である「マーラカオ」を提供
ていきょう

しま

す。

19日
にち

は給食室
きゅうしょくしつ

で手作
てづく

りしたパン

を提供
ていきょう

します。今回
こんかい

はごまが入
はい

っ

た「セサミパン」です。

14日
か

は「菜
な

の花
はな

」を使
つか

った和
あ

え

物
もの

を提供
ていきょう

します。今
いま

がちょうど旬
しゅん

の美味
おい

しい時期
じき

です。「菜
な

の花
はな

」

は見
み

た目
め

も綺麗
きれい

な花
はな

ですが、

食物
しょくもつ

繊維
せんい

やビタミンCが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれた栄養
えいよう

たっぷりの食品
しょくひん

です！

「共食
きょうしょく

 」とは、家族
かぞく　

 や友達
ともだち

 、地域
ちいき

の人
ひと

 など、“誰
だれ

 か”と一緒
いっしょ　

 に料理
りょうり

や食事
しょくじ

 をすることです。日本人
にほんじん

を対象
たいしょう

としたさまざまな研究結果
けんきゅうけっか

か

ら、右
みぎ

のような共食
きょうしょく

の効果
こうか

が報告
ほうこく

されています。近年
きんねん

は共働
ともばたら

きのご家族
かぞく

が増
ふ

え、子
こ

どもたちも塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

など忙
いそが

しく、家族
かぞく

の時間
じかん　

が合
あ　

わない場
ばあ

合
い

も多
おお

いと思
おも

いますが、ぜひ家族
かぞく

のみんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

み、会話
かいわ　

を楽
たの

しみ

ながら食事
しょくじ

をする機会
きかい

を増
ふ

やしていただければと思
おも

います。

　　　　　　　　　　　　　♥

3月　よていこんだてひょう
令和5年度

日
曜

日
献 立 名

牛

乳
栄 養 価

江戸川区立春江小学校

学校長　小林　麻子
栄養士　原村　恵

ひとことメモ

にんにく　しょうが　ねぎ
大豆もやし　人参　キムチ
小松菜　玉葱　たけのこ
えのき　りんご

4 月
ちらし寿司

ずし

　ちくわの磯辺
いそべ

揚
あ

げ　キャベツのみそ汁
しる

ひな祭
まつ

り寒天
かんてん

ポンチ

〇

鮭　たまご　のり
牛乳　ちくわ　みそ
油揚げ　あおのり
わかめ　寒天　豆乳

精白米　さとう　油
小麦粉

椎茸　人参　れんこん　小松菜
キャベツ　玉葱　大根　みかん
りんご

1 金
キムチチャーハン　たまごとわかめのスープ

りんご

〇
豚肉　大豆　牛乳
わかめ　豆腐　たまご

精白米　麦　油
さとう　ごま油

玉葱　人参　マッシュルーム
パセリ　きゅうり　キャベツ
コーン　バナナ

6 水
ごはん　イカのアーモンドフライ　小松菜

こまつな

とツナの甘酢和
あまずあ

え

じゃがいものみそ汁
しる

　デコポン

〇 牛乳　イカ　ツナ
油揚げ　みそ　わかめ

精白米　麦　小麦粉
アーモンド　パン粉
油　じゃがいも
さとう

キャベツ　小松菜　人参
もやし　玉葱　大根　えのき
デコポン

5 火
ポテトチーズトースト　ポークビーンズ

オニオンドレッシングサラダ　バナナ　マドレーヌ(6年生
ねんせい

のみ)

〇
豆乳　チーズ　牛乳
豚肉　白いんげん豆
たまご

食パン　じゃがいも
マヨネーズ　油
さとう　小麦粉
バター

玉葱　パセリ　しょうが　人参
きゅうり　コーン　キャベツ
かぶ　小松菜

しょうが　にんにく　人参　白菜
たけのこ　小松菜　キャベツ
もやし　玉葱　しめじ

8 金
ごはん　わかめとじゃこのおかか炒

いた

め　ししゃもの竜田揚
たつたあ

げ

大根
だいこん

の和
あ

え物
もの

　豚汁
とんじる

　りんご

〇

わかめ　おかか
ちりめんじゃこ　牛乳
ししゃも　豚肉
油揚げ　豆腐

精白米　麦　ごま油
ごま　さとう　小麦粉
油　こんにゃく
じゃがいも

ねぎ　しょうが　大根　きゅうり
人参　もやし　小松菜　ごぼう
しめじ　りんご

7 木 えどちゃんあんかけ丼
どん

　キャベツの和
あ

え物
もの

　豆乳
とうにゅう

入り
   い

みそ汁
しる

〇

豚肉　生揚げ　牛乳
さつま揚げ　おかか
油揚げ　みそ　豆乳
わかめ

精白米　麦　油　さとう
でん粉　ごま油

玉葱　人参　パセリ　きゅうり
キャベツ　小松菜　にんにく

12 火
豆腐
とうふ

めし　厚焼
あつや

き玉子
たまご

　揚
あ

げじゃがいもの甘辛煮
あまからに

　または

じゃがいもの磯
いそ

揚
あ

げ　こしね汁
じる

〇
豆腐　油揚げ　牛乳
しらす　たまご
豚肉　みそ　あおのり

精白米　麦　油　さとう
じゃがいも　でん粉
こんにゃく

人参　しめじ　椎茸　玉葱　ねぎ
ごぼう　白菜　えのき
ほうれん草

11 月
チリビーンズチーズドッグ　マカロニサラダ

鮭
さけ

のクリームスープ

〇
大豆　豚肉　チーズ
牛乳　鮭

無塩パン　油　小麦粉
マカロニ　さとう
じゃがいも

しょうが　椎茸　人参　玉葱
チンゲン菜　コーン　干しぶどう

14 木
ごはん　鯖

さば

のごまだれ焼
や

き　菜
な

の花
はな

の和
あ

え物
もの

のっぺい汁
じる

　清見
きよみ

オレンジ

〇
牛乳　鯖　かまぼこ
おかか　豚肉　生揚げ

精白米　麦　さとう
でん粉　ごま　油
こんにゃく　さといも

しょうが　菜ばな　人参　かぶ
キャベツ　ごぼう　大根　白菜
えのき　ねぎ　小松菜
清見オレンジ

13 水
ジャージャー麵

めん

　中華
ちゅうか

コーンスープ

マーラカオ(中華風
ちゅうかふう

ケーキ)

〇
豚肉　大豆　みそ
牛乳　たまご　豆乳

中華めん　油　さとう
でん粉　小麦粉
黒砂糖

〇
エビ　イカ　ツナ
牛乳　レバー　大豆
鶏肉

バター　精白米　麦
油　でん粉　さとう
じゃがいも　ごま

鶏肉
とりにく

のすき煮丼
にどん

　ほうれん草
そう

とじゃこのごま和
あ

え

五目
ごもく

みそ汁
しる

　清見
きよみ

オレンジ

〇
鶏肉　焼き豆腐　牛乳
ちりめんじゃこ　みそ
わかめ

精白米　麦　ごま油
しらたき　さとう
でん粉　ごま
じゃがいも

21 木

豆腐
とうふ

とえびのうま煮
に

丼
どん

　中華
ちゅうか

サラダ　いちご杏仁
あんにん

〇
豚肉　エビ　豆腐
うずら卵　牛乳
鶏肉　寒天　豆乳

精白米　麦　油　春雨
さとう　でん粉　ごま
ごま油

15 金
シーフードピラフ　レバーと大豆

だいず

のマリアナソース

セサミポテトサラダ　かぶのスープ

にんにく　しょうが　玉葱
白菜　ねぎ　椎茸　小松菜
キャベツ　人参　もやし
ほうれん草　清見オレンジ

19 火 手作
てづく

りセサミパン　豚肉
ぶたにく

のスープ煮
に

　ツナサラダ 〇
豆乳　牛乳　豚肉
ツナ

強力粉　ごま　さとう
油　小麦粉　でん粉
じゃがいも

18 月

人参　玉葱　白菜　パセリ
キャベツ　小松菜

しょうが　にんにく　椎茸　人参
たけのこ　玉葱　白菜　小松菜
キャベツ　もやし　きゅうり
いちご

家

ひなまつり給食

群馬県の郷土料理/セレクト給食

保健委員会リクエスト給食

6年生卒業お祝い給食

世界の料理・中国/バースデー給食


