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穀類 油脂 肉・魚・大豆 小魚.海草.牛乳 緑黄色野菜 その他の野菜 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 中学校

643

786

608

725

592

718

660

829

617

728

652

598

747

648

781

592

766

613

727

629

令和7年度 3月学校給食こんだて表 鶴岡市櫛引学校給食センター

日
曜

献　立　名

牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます
地産地消ウィーク：9日～13日

下線：統一メニュー
倍額献立：13日

材　料　名　と　体　の　は　た　ら　き

ひとくちメモ・れんらく
エネルギー

熱や力になるもの
（きいろ）

体をつくるもの
（あか）

体の調子をととのえるもの
（みどり）

にんじん
ブロッコリー
にら

ごぼう
しいたけ
ねぎ
きゅうり
コーン
キャベツ
たまねぎ

黒
くろ

パンは黒砂糖
く ろ ざ と う

を使用
し よ う

したパンです。サトウキビから上白糖
じょうはくとう

をとりだした後
あと

の蜜
みつ

を煮詰
に つ

めてできたのが黒砂糖
く ろ ざ と う

で、独特
どくとく

の

風味
ふ う み

があり、上白糖
じょうはくとう

よりもミネラルを多
おお

くふくんでいます。

6
金

【受験生
じゅけんせい

応援献立
おうえんこんだて

】

ごはん・キャベツのみそ汁
し る

山形県産
やまがたけんさん

れんこんメンチカツ・パックソース

芽
め

ひじきの煮
に

つけ

ごはん
さとう
パンこ
こむぎこ
こめこ

あぶら

あぶらあげ
みそ
ぶたにく
だいず
さつまあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
いんげん

5
木

黒
く ろ

パン・煮込
に こ

みうどん

棒
ぼ う

ぎょうざ

コロコロポテトサラダ

パン
くろざとう
うどん
じゃがいも
パンこ
でんぷん
さとう
こむぎこ

マヨネーズ

なると
ぶたにく
あぶらあげ
ハム
とりにく

ぎゅうにゅう

えのきだけ
キャベツ★
こんにゃく
れんこん
たまねぎ

今日
き ょ う

は受験生
じゅけんせい

応援
おうえん

献立
こんだて

です。

れんこんメンチカツで「見通
み と お

しがよく（れんこん）受験
じゅけん

に勝
か

つ（カツ）」の思
おも

いをこめてみました。前日
ぜんじつ

は早
はや

く寝
ね

てしっ

かり体
からだ

を休
やす

め、本番
ほんばん

では今
いま

までのがんばりを存分
ぞんぶん

に発揮
は っ き

して

きてくださいね。

10
火

豚
ぶ た

キムチ丼
ど ん

（ごはん・豚
ぶ た

キムチ丼
ど ん

の具
ぐ

）

生揚
な ま あ

げとわかめのみそ汁
し る

肉
に く

シュウマイ（小
しょう

2こ・中
ちゅう

3こ）

ごはん
じゃがいも
さとう
パンこ
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら
ごま

なまあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

にんにく
たまねぎ
もやし
はくさい
だいこん
ねぎ
しょうが

キムチは韓国語
か ん こ く ご

で「つけもの」という意味
い み

で、種類
し ゅ る い

は200以
いじょ

上
う

あるといわれています。キムチには、新陳代謝
し ん ち ん た い し ゃ

をよくした

り、体脂肪
た い し ぼ う

を燃焼
ねんしょう

させたり、腸内
ちょうない

の善玉菌
ぜんだま きん

を増
ふ

やしたりと優
す ぐ

れたパワーがあります。

にんじん
トマト
バジル
ほうれんそう

はくさい
マッシュルーム
にんにく
たまねぎ

楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

で食事
し ょ く じ

をすると栄養
え い よ う

の吸収
きゅうしゅう

もよくなります。み

なさんはこの1年間
ねんかん

、マナーを守
ま も

ってクラスの仲間
な か ま

や先生
せんせい

と楽
たの

しく食事
し ょ く じ

をすることができましたか？みんなが気持
き も

ちよく食
た

べることができるようなマナーを身
み

につけていきましょう。

13
金

【卒業
そつぎょう

お祝
い わ

い特別献立
とくべつこんだて

（倍額
ばいがく

）】

ごはん（鶴岡産
つるおかさん

雪若丸
ゆきわ かまる

）・ほうれん草
そ う

のスープ

鶏肉
とりにく

の朝鮮焼
ちょうせんや

き

キムチサラダ・お祝
い わ

いチョコケーキ

ごはん
さとう
こめこ
みずあめ

あぶら
ごまあぶら
ごま
ココア

ベーコン
とうふ
とりにく
とうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ほうれんそう

12
木

山形米
やまがたこめ

パン・白菜
はくさい

とベーコンのスープ

ほうれん草
そ う

オムレツ

スパゲッティミートソース

パン
こめこ
スパゲッティ
でんぷん

バター
あぶら

ベーコン
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

たまねぎ
にんにく
しょうが
キャベツ★
もやし
きゅうり

今日
き ょ う

は卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

です。小学
しょうがく

6年生
ねんせい

、そして中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

の

みなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。これからも食
た

べる

ことを楽
たの

しんで、元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

を送
おく

ってくださいね。

中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

のみなさん、9年間
ねんかん

給食
きゅうしょく

を食
た

べてくれてどうもあり

がとうございました！

16
月

コーン入
い

り三色
さんしょく

そぼろ丼
ど ん

（ごはん・三色
さんしょく

そぼろ）

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

のり塩
し お

ポテトコロッケ

ごはん
さとう
じゃがいも
パンこ
こむぎこ

あぶら

なまあげ
みそ
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
あおのり

こまつな

もやし
ねぎ
しょうが
たまねぎ
コーン
えだまめ

みそは、大豆
だいず

や米
こめ

、麦
むぎ

などの穀物
こくもつ

に、塩
しお

とこうじを加
くわ

えて発
はっ

酵
こう

させてつくる発酵食品
はっこうしょくひん

で、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な食品
しょくひん

のひとつで

す。給食
きゅうしょく

では2種類
しゅるい

のみそを混
ま

ぜてみそ汁
しる

をつくっています。

参考：全国学校給食協会「学校給食」　　　　　　　　　　　　※都合により献立や食材が変更になる場合があります。

9
月

ごはん（鶴岡産
つるおかさん

つや姫
ひ め

）・肉
に く

じゃが

鶴岡産
つるおかさん

わらさの香味焼
こ う み や

き

大根
だいこん

みそマヨサラダ

ごはん
じゃがいも
さとう

ごまあぶら
ごま
マヨネーズ

ぶたにく
わらさ
ツナ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

こんにゃく
たまねぎ
にんにく
しょうが
だいこん
きゅうり

じゃがいもにはチロシナーゼという酵素
こ う そ

がふくまれていて、

血
ち

の流
なが

れをよくしてくれる働
はたら

きがあります。ほかに、のどや

鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしてくれるビタミンCも豊富
ほ う ふ

です。じゃがいも

のビタミンCはでんぷんに守
まも

られているので、火
ひ

を通
とお

してもこ

われにくい特徴
とくちょう

があります。

2
月

ごはん・じゃがいもと生揚
な ま あ

げのみそ汁
し る

鶴岡産
つるおかさん

いなだの四川風
し せ ん ふ う

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

ごはん
じゃがいも
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
ごま

なまあげ
みそ
いなだ
ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

ねぎ
しょうが
だいこん
しいたけ
えだまめ

大根
だいこん

の保存食
ほぞんしょく

として考
かんが

えられたものが切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

です。日
ひ

に当てて干すことで、生
なま

の大根
だいこん

よりもカルシウム、鉄
てつ

、ビタ

ミンB1、ビタミンB2が多
おお

くなります。奥歯
お く ば

でよくかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。

とりにく
なると
ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

かんてん
にんじん

ごぼう
だいこん
ねぎ
こんにゃく
しいたけ
たけのこ
わらび
だだちゃまめ

甘酒
あまざけ

は「のむ点滴
てんてき

」といわれるほど栄養豊富
え い よ う ほ う ふ

で、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

や

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれたり、美容効果
び よ う こ う か

が期待
き た い

できる飲
の

み

物
もの

です。今日
き ょ う

の甘酒
あまざけ

プリンに使用
し よ う

した甘酒
あまざけ

は、地元
じ も と

の業者
ぎょうしゃ

さ

んが給食用
きゅうしょくよう

に提供
ていきょう

してくださいました。お米
こめ

のつぶつぶも感
かん

じながら食
た

べてください。連絡
れんらく

…プリンカップは教室
きょうしつ

で切
き

り

離
はな

してからおぼんの上
うえ

に配膳
はいぜん

してください。

4
水

ごはん・豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

かつおカツ・パックソース

野菜
や さ い

のごま和
あ

え

ごはん
さとう
パンこ
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ごま

とうふ
あぶらあげ
みそ
かつお

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
にんじん

ねぎ
もやし
はくさい
たまねぎ
しょうが

ごまは、仏教
ぶっきょう

伝来
でんらい

とともに日本
に ほ ん

に伝
つた

えられました。ごまにふ

くまれているレシチンは、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めてくれま

す。また、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が筋肉
きんにく

や血液
けつえき

をつくって貧血
ひんけつ

を

予防
よ ぼ う

したり、体
からだ

や脳
のう

の疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

にも役立
や く だ

ちます。

3
火

【ひなまつり献立
こんだて

】

ごはん・白玉
しらたま

だんご汁
じ る

だだちゃ豆入
ま め い

り五目
ご も く

ちらしの具
ぐ

手作
て づ く

り鶴岡産
つるおかさん

甘酒
あまざけ

プリン

ごはん
しらたま
さとう
あまざけ

11
水

ポークカレー（麦
む ぎ

ごはん・カレー）

ブロッコリーサラダ

ヨーグルト

ごはん
おおむぎ
じゃがいも

バター
カレールウ
あぶら

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
チーズ

にんじん
ブロッコリー

にんにく
たまねぎ
りんご
キャベツ★

牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルト、チーズなどの乳製品
にゅうせいひん

にはカルシウムが多
おお

くふくまれています。カルシウムは丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるた

めに必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

です。ほかにも、イライラを防
ふせ

いで心
こころ

を落
お

ちつかせてくれる働
はたら

きもあります。

←このマークがある日は「エコべジの日」

★マークは「エコべジ食材」


