
からだのちょうしをととのえる

よていこんだてひょう
令和6年3月分 昭島市立つつじが丘小学校

日
曜

しゅしょく
りょうりめい

つけるもの みどりのしょくひん
びこう

あかのしょくひん きいろのしょくひん

のみもの かけるもの からだをつくるもとになる ねつやちからのもとになる

こめ・さとう・なたね
あぶら・やきふ

にんじん・たけのこ・きぬさ
や・しょうが・ゆず・なばな・
キャベツ・とうもろこし・なが
ねぎ・みつば

5
火

チキンライス

ぎゅうにゅう

メルルーサのマスタードやき
ジャーマンポテト
ＡＢＣスープ

とりにく・ぎゅうにゅ
う・メルルーサ・ベー
コン

こめ・なたねあぶら・
オリーブゆ・じゃがい
も・マカロニ

たまねぎ・にんじん・マッシュ
ルーム・とうもろこし・トマト
ピューレ・にんにく・キャベ
ツ・こまつな

4
月

ごもくずし

ぎゅうにゅう

さわらのゆずみそやき
なのはないりサラダ
すましじる

かんきつ
ドレッシング

あぶらあげ・ぎゅう
にゅう・さわら・み
そ・とうふ

コッペパン・なたねあ
ぶら・さとう・じゃが
いも・バター・こむぎ
こ・ガトーショコラ

たまねぎ・キャベツ・こまつ
な・にんじん・とうもろこし

7
木

カレーライス

ぎゅうにゅう

（カレーライスのぐ）
ミックスポップビーンズ
せとか

ぶたにく・ぎゅうにゅ
う・ミックスビーン
ズ・だいず

こめ・じゃがいも・こ
むぎこ・バター・なた
ねあぶら・でんぷん

しょうが・にんにく・たまね
ぎ・にんじん・りんごピュー
レ・とうもろこし・せとか

6
水

コッペパン

ぎゅうにゅう

やきウインナー
キャベツのソテー
とうにゅうスープ
おこめのガドーショコラ

ぎゅうにゅう・ウイン
ナー　・ベーコン・と
うにゅう・なまクリー
ム

こめ・さけごはんのも
と・なたねあぶら・ご
まあぶら・さとう・
じゃがいも

にんじん・さやいんげん・たま
ねぎ

11
月

しょうゆ
ラーメン

ぎゅうにゅう

（しょうゆラーメン
　のスープ）
だいがくいも
こんにゃくサラダ

ちゅうか
ドレッシング

ぶたにく・ぎゅうにゅ
う・わかめ

むしちゅうかめん・な
たねあぶら・ごまあぶ
ら・さつまいも・さと
う・いりごま・みずあ
め・でんぷん・こん
にゃく

にんにく・しょうが・にんじ
ん・もやし・キャベツ・ながね
ぎ・きくらげ・きゅうり

8
金

さけわかめ
ごはん

ぎゅうにゅう

さばのしおやき
こうやどうふのにもの
じゃがいものみそしる

わかめごはんのもと・
ぎゅうにゅう・さば・
とりにく・こうやどう
ふ・あぶらあげ・わか
め・みそ

こめ・なたねあぶら・
オリーブゆ・さつまい
も・さとう・バター・
マカロニ

たまねぎ・にんじん・とうもろ
こし・マッシュルーム・にんに
く・キャベツ・トマトかん・ト
マトピューレ・しょうが

13
水

ごはん

ぎゅうにゅう

いかのしょうがやき
はるさめのごもくいため
ワンタンスープ

ぎゅうにゅう・いか
・ぶたにく

こめ・なたねあぶら・
はるさめ・オイスター
ソース・ごまあぶら・
ワンタン

しょうが・にんにく・にんじ
ん・チンゲンサイ・たまねぎ・
きくらげ・キャベツ・ながね
ぎ・にら

12
火

えびピラフ

ぎゅうにゅう

さけのハーブやき
さつまいものクリームに
ミネストローネスープ

えび・ぎゅうにゅう・
さけ・ベーコン・いん
げんまめ

ハッシュドポーク
コーンポテト
はるさめサラダ

ちゅうか
ドレッシング

ミルクコーヒー・ぶた
にく・なまクリーム

こめ・こむぎこ・バ
ター・なたねあぶら・
さとう・じゃがいも・
はるさめ

りんごジュース・にんにく・
しょうが・たまねぎ・にんじ
ん・マッシュルーム・トマトか
ん・とうもろこし・キャベツ・
きゅうり

14
木

ごはん

ぎゅうにゅう

ぎせいどうふ
ひじきとツナのいためもの
とんじる
ふりかけ

ぎゅうにゅう・とう
ふ・たまご・とりに
く・ひじき・まぐろ・
ぶたにく・みそ・あお
のり・かつおぶし

＊材料等の都合により、献立を変更する場合があります。
＊献立に関するお問い合わせは、事務室の栄養士までお願いします。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　℡042-546-1170

今月の栄養価
(基準値)

エネルギー(kcal)
608

（650）

たんぱく質(g)
26.7

（21.1～32.5）

１
金 お弁

べ ん

当
と う

の日
ひ

　（給食
きゅうしょく

はありません）

うどん・こむぎこ・な
たねあぶら・でんぷ
ん・ごまあぶら

にんじん・ながねぎ・こまつ
な・はくさい・たまねぎ・もや
し・しょうが・にんにく・ぽん
かん

19
火

おせきはん

ぎゅうにゅう

ザンギ
ぐるに
かきたまじる

ささげ・ぎゅうにゅ
う・とりにく・なまあ
げ・たまご・とうふ

もちごめ・こめ・いり
ごま・でんぷん・なた
ねあぶら・こんにゃ
く・さといも・さとう

しょうが・にんにく・だいこ
ん・にんじん・さやいんげん・
ながねぎ・ほししいたけ・みつ
ば

18
月

カレーうどん

ぎゅうにゅう

ちくわのいそべあげ
なまあげのみそいため
ぽんかん

とりにく・ぎゅうにゅ
う・ちくわ・あおの
り・なまあげ・みそ

こめ・さとう・なたね
あぶら・ごまあぶら・
すりごま・じゃがい
も・こんにゃく

にんじん・ながねぎ・しょう
が・キャベツ・だいこん・ごぼ
う

15
金

ごはん

ミルクコーヒー

６年生にリクエストメニューを聞きました！３月の献立の中に、でき

る限り入れました！

みなさんが好きなメニューはありますか？

・こぎつねごはん ・カレーうどん ・春雨サラダ

・大学芋 ・ザンギ ・ヤンニョムチキン

・豚汁 ・ワンタンスープ ・ABCスープ

・わかめとじゃが芋のみそ汁 ・ガトーショコラ

19日（火）

卒業お祝い

こんだて

おせきはんと、

人気のザンギが

でます。

ひなまつりは

「ももの節句」や

「じょうしの節

句」とも言われて

います。この日は、

女の子のすこやか

な成長と幸せをね

がいます。

給食では、おめ

でたいときに食べ

るごもくずしが出

ます。また、旬の

食材のなのはなや、

さわらを使った、

季節を感じられる

こんだてになって

います。

みなさんが１年間元気に学校生活を送れるよう

に、栄養士・調理員一同がんばってきました。ご

家庭で、給食の話題がたくさん出ていたら幸いで

す。

新学期からも、美味しく安全な給食作りに取り

組んでいきます。

18日（月）

ちくわのいそべあげ

１・２年生 １ぽん

３～６年生 ２ほん

北海道の郷土料理

高知県の郷土料理

イタリアの料理


