
鶴岡市あさひ給食センター　　

5群 6群 1群 2群 3群 4群 ｷﾛｶﾛﾘｰ

穀類・いも類
砂糖類

油脂類
種実類

脂肪の多い
食品

魚・肉・卵
大豆

大豆製品

牛乳
乳製品
海草

小魚類

緑黄色野菜
淡色野菜・果物
こんにゃく等

小学校

炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質 カロテン
ビタミンＣ
食物繊維

中学校

1 617

金 741

4 639

月 767

5 728

火 870

6 617

水 790

7 662

木 818

8 623

金 762

11 632

月 789

12 689

火 860

13 661

水 811

14 612

木

牛乳は毎日１本（200㏄）つきます。
４日～８日　地産地消ウィーク

※都合により献立・食材を変更する場合があります。

中
学
校
な
し

【卒業
そつぎょう

おめでとう献立
こんだて

】

かおりごはん・すまし汁
じる

野菜
や さ い

のアーモンド和
あ

え

鶏肉
とりにく

のキムチ風味
ふ う み

揚
あ

げ

チョコシュー

ごはん・マーボー豆腐
と う ふ

切干大根
きりぼしだいこん

のナムル

焼
や

き餃子
ぎょうざ

（２個
こ

）

わかめにはヨウ素
そ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ、基礎
き そ

代謝
たいしゃ

を

活発
かっぱつ

にし肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

したり精神
せいしん

を安定
あんてい

させる効
こ う

果
か

があります。また、カルシウムも豊富
ほ う ふ

で骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ うぶ

にし、骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

を予防
よ ぼ う

します。

ごまに含
ふ く

まれる脂質
し し つ

はコレステロールを下
さ

げ、

たん白質
ぱ く し つ

は、血管
けっかん

を元気
げ ん き

にして体
からだ

や脳
の う

の疲労
ひ ろ う

を

回復
かいふく

させる働
はたら

きがあります。若
わか

さを保
たも

つための

ビタミン・ミネラルも豊富
ほ う ふ

にふくまれています。

熱量
きいろの食品

熱や力のもとになる
あかの食品

血や肉､骨を作る
みどりの食品

体の調子をととのえる

牛乳
チーズ

にんじん
こまつな
トマト
ピーマン

ほししいたけ
もやし
きゅうり
とうもろこし
たまねぎ
にんにく
マッシュルーム

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
ごま
マヨネーズ

たまご
とうふ
まぐろ
とりにく

牛乳

にんじん
ほうれんそう
あかしそ
こまつな

とうもろこし
ごぼう
きゅうり
しょうが
にんにく
いちご
クランベリー

ごまは、血管
けっかん

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐセサミンやセサミ

ノール、ビタミンEが多
おお

く、さらに疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効
こ う

果
か

のあるビタミンB1も含
ふ く

まれています。

豚肉
ぶたに く

のビタミンB１は牛肉
ぎゅうにく

の１０倍
ばい

以上
い じ ょ う

含
ふ く

まれて

いて、疲
つか

れをとってくれる食材
しょくざい

です。特
と く

にビタミ

ンB１は豚肉
ぶたに く

の赤身
あ か み

肉
に く

に多
おお

く含
ふ く

まれています。

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

ぶたにく
みそ
とうふ
ハム
とりにく
だいず

材 料 名  と  体 の は た ら き

牛乳

にんじん
トマト
にら
こまつな

しょうが
にんにく・ねぎ
たけのこ
きりぼしだいこん
きゅうり
キャベツ

令和５年度 　　３月

脳
の う

の活性化
か っ せ い か

には、ご飯
はん

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・野菜
や さ い

など

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

と規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムが

大切
たいせつ

です。受験生
じゅけんせい

のみなさんが「合格
ご う か く

を勝ちと

れるように…」と、「とりにく」と「カツ」を献立
こんだて

に

取
と

り入
い

れました。

ごはん・小松菜
こ ま つ な

とじゃがいものみそ汁
しる

焼肉丼
やきにくどん

の具
ぐ

コーンシューマイ（低
てい

1・他
ほか

２個
こ

）

【ひなまつり献立
こんだて

】

ゆかりごはん・コーンと卵
たまご

のスープ

ごぼうとツナのごまマヨサラダ

鶏肉
とりにく

の香味焼
こ う み や

き・いちごゼリー

黒
くろ

パン・小松菜
こ ま つ な

と卵
たまご

のスープ

ポテトサラダ

庄内豚
しょうないぶた

のポークチャップ

ごはん・チンゲン菜
さい

のみそ汁
しる

コールスローサラダ

鶴岡産
つるおかさん

いなだの揚
あ

げ煮
に

のりたまごふりかけ

キムタクごはん

生揚
な ま あ

げとわかめのみそ汁
しる

ミモザサラダ

かぼちゃのチーズフライ

ごはん・白玉
しらたま

ごぼう汁
じる

ほうれん草
そう

のおひたし

さばのごまみそ衣焼
ころもや

き・不知火
し ら ぬ い

※果物
くだもの

の皮
かわ

は、入
はい

っていた容器
よ う き

に入
い

れてください。

今日
き ょ う

は、卒業
そつぎょう

をお祝
いわい

いする献立
こんだて

です。小学
しょうがく

6年
ねん

生
せい

、中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

のみなさん卒業
そつぎょう

おめでとうござ

います。みなさんは、これから自分自身
じ ぶ ん じ し ん

で食
た

べ

る物
もの

を選
えら

んだり、作
つ く

ったりする機会
き か い

が増
ふ

えてく

ると思
おも

います。食
た

べることを大切
たいせつ

にし、元気
げ ん き

に

充実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送
お く

ってください。

小松菜
こ ま つ な

は、東京
とうきょう

都
と

江戸川区
え ど が わ く

の小松
こ ま つ

川村
かわむら

でたくさ

ん作
つ く

られていたために「小松菜
こ ま つ な

」という名前
な ま え

がつ

きました。カルシウム、ビタミンＡ・Ｃ、鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふ く

んでいる優
すぐ

れた野菜
や さ い

です。

カルシウムの９９％は骨
ほね

や歯
は

に、残
のこ

りの１％は血
けつ

液
えき

に含
ふ く

まれています。牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 乳製品
にゅうせいひん

の他
ほか

に、小
こざ

魚
かな

・豆腐
と う ふ

・緑黄色
りょくおうしょく

 野菜
や さ い

にも多
おお

くふくまれていま

す。

とうふ
とりにく
たまご
だいず
なると
ゼラチン

牛乳
わかめ

にんじん
あおしそ
ほうれんそう
トマト

コッペパン・コーンシチュー

ツナサラダ・ハンバーグ

こんだて名

学 校 給 食 こ ん だ て 表

キャベツ
きゅうり
レモン
とうもろこし
しょうが
いんげんまめ

おひな様
さま

にお供
そな

えするひし餅
も ち

の色
いろ

は、白
し ろ

は雪
ゆき

・

赤
あか

は桃
も も

の花
はな

・緑
みどり

は若草
わか くさ

をあらわしています。冬
ふゆ

から春
はる

になる様子
よ う す

を色
いろ

で表現
ひょうげん

し、ひし形
がた

のかた

ちは、心臓
しん ぞう

を意味
い み

し、健康
けん こう

に暮
く

らせるようにと

願
ねが

いがこめられています。

中国
ちゅうごく

 野菜
や さ い

の中
なか

でも、最
もっと

もポピュラーな野菜
や さ い

のチ

ンゲン菜
さい

は、冬
ふゆ

が旬
しゅん

で霜
し も

にあたると葉
は

がやわら

かくなり、おいしさが増
ま

します。ビタミンがとて

も豊富
ほ う ふ

で、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

あぶら
マヨネーズ

ごはん
さとう
しらたまだんご

あぶら
ごま

とりにく
さば
みそ
たまご
なまあげ

牛乳
にんじん
ほうれんそう

ごぼう
ほししいたけ
ねぎ・もやし
キャベツ
しょうが
にんにく
しらぬい

あぶらあげ
みそ
ぶたにく
とりにく
だいず

パン
さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

牛乳
にんじん
こまつな
にら

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

たまねぎ
にんにく
とうもろこし
キャベツ
きゅうり

あぶら
ごま

あぶら
ごま
ラード

とりにく
まぐろ
ぶたにく
だいず

牛乳
チーズ

にんじん
パセリ
トマト

にんにく
ごぼう
たまねぎ
とうもろこし
キャベツ
しょうが

【受験応援
じゅけんおうえん

献立
こんだて

】

ごはん・チキンカレー

浅漬
あ さ づ

け

大豆
だ い ず

ごぼうメンチカツ

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

にんじん
こまつな
かぼちゃ

はくさい・ねぎ
たまねぎ
りんご・しょうが
にんにく
きりぼしだいこん
えのきだけ
キャベツ
きゅうり

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

とうふ
たまご
あぶらあげ
みそ・ハム
いなだ
まぐろぶし
だいず

牛乳
わかめ
のり

にんじん
チンゲンサイ
まっちゃ

あぶら
ごま
カレールー

とりにく
だいず
ぶたにく

牛乳
チーズ

にんじん
しそのみ
トマト

たけのこ
ねぎ
キャベツ
もやし
にんにく
しょうが

とうふ
たまご
ぶたにく

たまねぎ
しょうが
にんにく
りんご・だいこん
きゅうり・なす
れんこん・ごぼう
キャベツ

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

くろパン
さとう
じゃがいも

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ
こめこ

あぶら
ごま
マーガリン

ぶたにく
みそ
なまあげ
たまご

牛乳
わかめ
チーズ

あぶら
ごま
ココア
アーモンド

れんらく

ひとくちメモ
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６つの食品グループの主な働きを知り、偏りがないように、いろいろな食品をとるようにしましょう。

体を動かすエネルギー源

炭水化物 が豊富

効率の良いエネルギーになる

脂 質 が豊富

筋肉や血液をつくる

たんぱく質 が豊富

骨や歯をつくる

カルシウム が豊富

皮ふや粘膜を健康に保つ

カロテン が豊富

病原菌への抵抗力を高める

ビタミンC が豊富
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