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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 脂肪 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 中学校

674

830

650

795

671

813

649

863

603

736

606

758

596

745

669

803

631

830

651

809

604

727

勉強
べんきょう

を効率
こうりつ

よく進
すす

めるには、早寝
は や ね

・早起
は や き

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから取
と

りかかるのがお勧
すす

めです。１日
にち

のうち、脳
のう

が一番
いちばん

活発
かっぱつ

に動
うご

くのは午前中
ごぜんちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを補給
ほきゅう

することが、やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めることにつながります。

また、脳
のう

を活性化
か っ せ い か

するには、よくかむことも重要
じゅうよう

です。スープやゼリー飲料
いんりょう

などで済
す

ませずに、主食
しゅしょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べるこ

とを心
こころ

がけましょう。

豚肉
ぶたにく

には疲労回復
ひろうかいふく

ビタミンと呼
よ

ばれるビタミンB₁が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

ます。不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなったり、からだがむくむ原因
げんいん

になったりし

ます。庄内地域
しょうないちいき

は昔
むかし

から豚
ぶた

の飼育
し い く

が盛
さか

んで、給食
きゅうしょく

でもたくさんの豚肉
ぶたにく

を使用
し よ う

しています。

きくらげ・ねぎ

だだちゃまめ

キャベツ

きゅうり

たまねぎ

マッシュルーム

給食
きゅうしょく

では鶴岡産
つるおかさん

の大豆
だ い ず

を使
つか

 っています。大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

のお肉
にく

」といわ

れるほど私
わたし

たちの体
からだ

を作
さく　

ってくれる良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんには食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひと

つです。

16

月

ごはん・肉豆腐
に く ど う ふ

ウインナーと野菜
や さ い

のカレーみそ麹
こうじ

炒
　いた

め

にしん甘露煮
か ん ろ に

ごはん

さとう
あぶら

ぶたにく

とうふ

ウインナ－

みそ

にしん

ぎゅうにゅう
にんじん★

ピーマン

こんにゃく

ねぎ

しいたけ

キャベツ

たまねぎ

かぼちゃ

にんじん★

しそ・トマト

たまねぎ

とうもろこし

きゅうり

なす・りんご

かぼちゃは原産地
げんさんち

がアメリカで、日本
に ほ ん

へはカンボジアから伝
つた

えられた

ことから「かぼちゃ」と呼
よ

ばれるようになりました。保存
ほ ぞ ん

がきき、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

がある食品
しょくひん

です。

13

金

【鶴岡産
つるおかさん

雪若丸
ゆきわかまる

給食
きゅうしょく

】　ごはん（雪若丸
ゆきわかまる

）

鶴岡産
つるおかさん

きくらげと米麺
こめめん

のスープ

◎鶴岡
つるおか

産
さん

豆
まめ

のタルタルサラダ

ハンバーグマッシュルームソースかけ

ごはん

こめこめん

じゃがいも

さとう

でんぷん

あぶら

ぶたにく

だいず

とうにゅう

とりにく

ぎゅうにゅう
チンゲンサイ

にんじん

12

木

黒
く ろ

パン・◎かぼちゃシチュー・海草
かいそう

サラダ

トマトソースグラタン

くろざとう

パン

こめこ

じゃがいも

でんぷん

みずあめ

バター
とりにく

おから

だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう

こんぶ

とさかのり

わかめ

11

水

【卒業
そつぎょう

おめでとう献立
こんだて

】だだちゃ豆
まめ

ごはん

鶴岡
つるおか

産
さん

たけのこ入
い

りすまし汁
じる

・フレンチサラダ

◎最上鶏
も が み ど り

フライドチキン・お祝
いわ

いいちごケーキ

ごはん

こめこ

さとう

みずあめ

こむぎこ

でんぷん

あぶら

だいず

とうにゅう

とうふ

ハム

とりにく

ぎゅうにゅう にんじん

だだちゃまめ

いちご・たけのこ

しいたけ・ねぎ

キャベツ

きゅうり

とうもろこし

今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

も残
のこ

りわずかです。卒業生
そつぎょうせい

のみなさん、今
いま

までの給
きゅう

食
しょく

で何
なに

が一番
いちばん

思
おも

い出
で

に残
のこ

っていますか？給食
きゅうしょく

で、見
み

て、食
た

べて、学
まな

ん

だことをこれからの健康管理
けんこうかんり

に役立
や く だ

ててください。

10

火

ごはん・大根
だいこん

のみそ汁
しる

・挽
ひ

き肉
にく

の炒
い

り煮
に

いわしの梅
うめ

しょうゆ煮
に

ごはん

ふ

さとう

でんぷん

みずあめ

なまあげ

みそ

ぶたにく

たまご

いわし

かつおぶし

ぎゅうにゅう

わかめ

にんじん★

ほうれんそう

だいこん★

たまねぎ

うめ

いわしには、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムやその吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタ

ミンDがたくさん含
ふく

まれています。他
ほか

にもDHAやEPA、ビタミンAが多
おお

く、血液
けつえき

や肌
はだ

の健康
けんこう

を保
たも

ってくれます。

にんじん

こまつな

トマト

ごぼう・ねぎ

もやし

きゅうり

しょうが

にんにく

たまねぎ

ごぼうに含
ふく

まれている食物
しょくもつ

せんいは、便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

いだり腸
ちょう

や血管
けっかん

をきれ

いにしてくれたり、ガンの予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があると言
い

われています。

連絡
れんらく

：たらは骨
ほね

に注意
ちゅうい

して食
た

べてください。

9

月

【鶴岡
つるおか

産
さん

つや姫
ひめ

給食
きゅうしょく

】

ひじきとわかめのごはん（つや姫
ひめ

）・さつま汁
じる

キムチサラダ・揚
あ

げしゅうまい（小
しょう

２個
こ

 中
ちゅう

３個
こ

）

ごはん

さつまいも

こむぎこ

でんぷん

さとう・パンこ

こなあめ

あぶら

ごま

ぶたにく

なまあげ

みそ

とりにく

ぎゅうにゅう

わかめ

ひじき

にんじん★

6

金

ごはん・ごぼう汁
じる

・小松菜
こ ま つ な

のナムル

由良
ゆ ら

・鼠ヶ関
ねずがせき

産
さん

たらのチリソース

ごはん

でんぷん

さとう

みずあめ

ごまあぶら

あぶら

ぶたにく

なまあげ

ハム

たら

ぎゅうにゅう

ごぼう・しいたけ★

ねぎ・もやし

キャベツ★

きゅうり

たまねぎ

しょうが

さつま汁
じる

は鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。さつまいもは江戸時代
え ど じ だ い

に中
ちゅう

国
ごく

、沖縄
おきなわ

、薩摩
さ つ ま

を経
へ

て渡
わた

ってきました。荒
あ

れた土地
と ち

でもできる作物
さくもつ

で、

農作物
のうさくもつ

が不作
ふ さ く

で食
た

べ物
もの

に困
こま

った時
とき

、たくさんの人
ひと

を救
すく

いました。

5

木

小
ちい

さいレーズンパン・長崎
ながさき

皿
さら

うどんの具
ぐ

皿
さら

うどん麺
めん

・油淋鶏
ゆーりんちー

パン・さとう

でんぷん

あげめん

あぶら

ごまあぶら

ぶたにく

かまぼこ

とりにく

だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
にんじん★

レーズン

キャベツ★

もやし　・たまねぎ

きくらげ・ねぎ

しょうが

にんにく

皿
さら

うどんは長崎
ながさき

名物
めいぶつ

のパリパリ麺
めん

に五目
ご も く

あんかけをかける料理
りょうり

です。

長崎
ながさき

皿
さら

うどんの具
ぐ

が入
はい

った器
うつわ

にパリパリ麺
めん

を少
すこ

しずつ入
い

れて食
た

べてく

ださい。

4

水

【ひな祭
まつ

り献立
こんだて

】

ごはん・白玉汁
しらたまじる

・五目
ご も く

ちらしの具
ぐ

手作
て づ く

り鶴岡
つるおか

産
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

とりにく

なまあげ

あぶらあげ

ぎゅうにゅう

かんてん

だっしふんにゅう

にんじん

さやえんどう

ごぼう・ねぎ

れんこん

たけのこ

しいたけ

かんぴょう

女
おんな

の子
こ

の成長
せいちょう

を願
ねが

うひな祭
まつ

りは桃
もも

の節句
せ っ く

とも言
い

われ、ひな人形
にんぎょう

をか

ざり、桃
もも

の枝
えだ

、ひな菓子
が し

、甘酒
あまざけ

などをお供
そな

えします。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には地
じ

元
もと

のお米
こめ

で作
つく

られた甘酒
あまざけ

を使
つか

った手作
て づ く

りプリンがつきます。

連絡
れんらく

：白玉汁
しらたまじる

の白玉
しらたま

はよくかんで、五目
ご も く

ちらしの具
ぐ

はごはんに混
ま

ぜて

食
た

べてください。

にんじん★

トマト

ほうれんそう

もも・たまねぎ

マッシュルーム

にんにく・きゅうり

キャベツ★

だいこん・なす

れんこん

鶴岡
つるおか

産
さん

ミートボールハヤシライスには、鶴岡
つるおか

産
さん

の豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったミート

ボールが入
はい

っています。また、ハヤシルウは鶴岡産
つるおかさん

の米粉
こ め こ

で作
つく

ったル

ウです。ごはんと一緒
いっしょ

に味
あじ

わって食
た

べてください。

3

火

ごはん・のり佃煮
つくだに

・豆
まめ

入
い

りカレースープ

チキンマリネサラダ・かぼちゃコロッケ

ごはん・さとう

みずあめ

じゃがいも

こめこ・こむぎこ

パンこ

でんぷん

あぶら

カレールウ

だいず

ぶたにく

とりにく

ぎゅうにゅう

のり

にんじん★

チンゲンサイ

かぼちゃ

2

月

ごはん・◎鶴岡
つるおか

産
さん

ミートボールハヤシライス

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え ・ほうれん草
そう

オムレツ

県産
けんさん

ももゼリー

ごはん

さとう

こめこ

でんぷん

あぶら

ハヤシルウ

ぶたにく

とりにく

たまご

ぎゅうにゅう

たまねぎ

きゅうり

キャベツ★

のりは日本
に ほ ん

の重要
じゅうよう

な水産物
すいさんぶつ

で、和食
わしょく

に欠
か

かすことのできない食材
しょくざい

で

す。たんぱく質
しつ

やビタミン、ミネラルが多
おお

く含
ふく

まれています。

西棟　3月　学校給食献立表 令和7年度　　　鶴岡市学校給食センター

日

曜

献　立　名

牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます。

◎新しい料理    下線 統一メニュー

地産地消ウィーク：9日～13日

材　料　名　と　体　の　は　た　ら　き
　【れんらく・ひとくちメモ】

　　　　このマークは「エコベジ」の日
★は「エコべジ食材」

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）

　　　ご飯
はん

は粒
つぶ

のまま食
た

べるので、

　　　ゆっくり消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

され、腹
はら

持
も

　　　ちがよく、安定
あんてい

して脳
のう

へエネ

　　　ルギーを供給
きょうきゅう

します。


