
令和８年　3月　　学 校 給 食 予 定 献 立 表 神栖市立第三学校給食共同調理場 （☎0479-48-4522）

１　群 ２　群 ３　群 ４　群 ５　群 ６　群

魚 ・ 肉 ・ 卵
豆 ・ 豆 製 品

牛 乳 ・ 小 魚
海 藻

緑 黄 色 野 菜
そ の 他 の 野 菜
き の こ ・ 果 物

穀 類 ・ い も 類 
 砂 糖

油 脂 
 種 実 類

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

2 鮭の塩焼き さけ

（月） そぼろ煮 鶏肉　大豆 にんじん
こんにゃく　しょうが
グリンピース

砂糖 しょうゆ

若竹のみそ汁 豆腐　みそ わかめ ほうれん草　にんじん
たけのこ　玉ねぎ
長ねぎ

だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

3 花型ハンバーグ玉ねぎソース 鶏肉　豚肉 トマト
玉ねぎ　にんにく
しょうが

砂糖
しょうゆ　ぽん酢
ソース

（火） ポテトサラダ にんじん きゅうり じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

真鯛つみれのすまし汁 真鯛つみれ　豆腐 にんじん　小松菜
玉ねぎ　しめじ
えのきたけ

しょうゆ　だし

桜もち 小豆 寒天 砂糖　もち米 桜葉

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦　ごはん

4 棒ぎょうざ 豚肉　鶏肉 ニラ
キャベツ　玉ねぎ
長ねぎ　しょうが

パン粉　でんぷん
砂糖　小麦粉

油 しょうゆ

（水） 小松菜ともやしのナムル 小松菜 もやし 砂糖 ごま油　ごま しょうゆ　酢

マーボー豆腐 豆腐　豚肉　みそ
おからこんにゃく

にんじん
長ねぎ　玉ねぎ
しょうが

砂糖　でんぷん
マーボー豆腐の素
しょうゆ　スープの素

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

5 チキンカツレツ(ソース) 鶏肉
パン粉　小麦粉
でんぷん

油 ソース

（木） 花野菜サラダ(ドレッシング) にんじん
ロマネスコ　コーン
カリフラワー

ごまドレッシング

紅白はんぺん入りわかめスープ 紅白はんぺん
鶏肉　豆腐

わかめ にんじん 玉ねぎ　長ねぎ 山芋(はんぺん原料) しょうゆ　だし

中華めん　牛乳 牛乳 中華めん

6 肉まん 豚肉
玉ねぎ　たけのこ
しょうが　にんにく
しいたけ　きくらげ

小麦粉　砂糖
でんぷん　パン粉

ごま油
しょうゆ
オイスターソース

（金） いんげんとツナのサラダ(ドレッシング) ツナ いんげん 玉ねぎドレッシング

ちゃんぽんスープ 豚肉　なると にんじん
玉ねぎ　もやし
たけのこ　キャベツ
しょうが

ラーメンスープの素
しょうゆ　スープの素

ミルクパン　のむヨーグルト のむヨーグルト ミルクパン

9 フランクフルト フランクフルト

（月）
キャベツとパプリカのサラダ
(ドレッシング)

パプリカ キャベツ イタリアンドレッシング

コーンポタージュ(クルトン) 牛乳　生クリーム
スキムミルク

コーン クルトン バター
ポタージュの素
スープの素

お祝いケーキ 豆乳　大豆粉 いちご 砂糖　米粉　でんぷん 油

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

10 とんかつ(ソース) 豚肉　大豆粉 パン粉　でんぷん 油 ソース

（火） 白菜のごま油昆布和え 塩こんぶ にんじん 白菜　きゅうり ごま油 スープの素

ひじき入りたまごスープ 卵 ひじき チンゲン菜　にんじん 玉ねぎ でんぷん スープの素　しょうゆ

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

11 煮玉子 卵　かつお節エキス 砂糖 しょうゆ

（水） わかめとこんにゃくのサラダ(ドレッシング) わかめ　海藻ミックス こんにゃく　きゅうり 塩中華ドレッシング

ポークカレー 豚肉
牛乳　生クリーム
スキムミルク

にんじん 玉ねぎ　りんご じゃがいも
カレールウ(ココア)
ケチャップ　ソース

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

12 さばの竜田揚げ さば しょうが でんぷん　砂糖 しょうゆ

（木） 菜花のごま和え 菜の花　にんじん キャベツ 砂糖 ごま しょうゆ

僧兵汁 豚肉　みそ　赤みそ にんじん
大根　白菜　ごぼう
たけのこ　にんにく

里芋 スープの素

ソフトめん　牛乳 牛乳 ソフトめん

13 きなこ揚げパン きなこ 豆腐ブレッド　砂糖 油

（金） コールスローサラダ(ドレッシング) にんじん キャベツ　コーン
コールスロードレッシン
グ

ミートソース 豚肉　大豆 にんじん　トマト
玉ねぎ　しょうが
にんにく

砂糖　でんぷん 油
ケチャップ　ソース
スープの素

食パン　牛乳　いちごジャム 牛乳 食パン　いちごジャム

16 菜の花グラタン ホタテエキス 牛乳　チーズ 菜の花 玉ねぎ　コーン マカロニ　小麦粉 油　バター

（月）
アスパラガスとカリフラワーのサラダ
(ドレッシング)

アスパラガス カリフラワー かんきつドレッシング

ポークビーンズ 豚肉　大豆 にんじん　トマト
にんにく　玉ねぎ
グリンピース

じゃがいも　砂糖 油
ケチャップ　スープの素
ソース　赤ワイン

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

17 親子たまごとじ 卵　鶏肉 玉ねぎ でんぷん　砂糖 油 しょうゆ　酢　だし

（火） 肉じゃが 豚肉
玉ねぎ　こんにゃく
グリンピース

じゃがいも　砂糖 しょうゆ　だし

なめこのみそ汁 豆腐　みそ にんじん　小松菜 なめこ　長ねぎ だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

18 にらまんじゅう(小中２個) 鶏肉　コチュジャン ニラ キャベツ　たけのこ
砂糖　でんぷん
小麦粉

ラード　油 しょうゆ

（水） ホイコーロー 豚肉 ピーマン　にんじん キャベツ でんぷん 油 ホイコーローの素

かぶの中華スープ 茎わかめ にんじん
かぶ　玉ねぎ
えのきたけ　しょうが

でんぷん スープの素　しょうゆ

チョコクレープ 豆乳　大豆粉 砂糖　米粉　でんぷん 油
ココアパウダー
しょうゆ

主　な　材　料　と　食　品　分　類

おもに体をつくる（あか） おもに体の調子を整える（みどり） おもにエネルギーになる（きいろ）

ひなまつり献立

卒業お祝い献立

日本の料理～三重県～

日
 
曜
日

    　　　献　立　名　 調 味 料 他

カミスココくん



１　群 ２　群 ３　群 ４　群 ５　群 ６　群

魚 ・ 肉 ・ 卵
豆 ・ 豆 製 品

牛 乳 ・ 小 魚
海 藻

緑 黄 色 野 菜
そ の 他 の 野 菜
き の こ ・ 果 物

穀 類 ・ い も 類 
 砂 糖

油 脂 
 種 実 類

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

19 カレーコロッケ 大豆粉 にんじん 玉ねぎ　にんにく
じゃがいも　砂糖
パン粉　小麦粉

油 しょうゆ　カレー粉

（木） 小松菜のごまマヨ和え ハム 小松菜　にんじん キャベツ 砂糖
ノンエッグマヨネーズ
ごま

しょうゆ

野菜の塩こうじスープ 高野豆腐 にんじん
大根　白菜　しめじ
長ねぎ

スープの素　しょうゆ
塩こうじ

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦　ごはん

23 プレーンオムレツ 卵 でんぷん 油

（月） ブロッコリーとにんじんのサラダ(ドレッシング)
ブロッコリー
にんじん

コーン 和風ドレッシング

ハヤシライスソース 豚肉 にんじん
玉ねぎ　にんにく
マッシュルーム

ハヤシライスソースの素
デミグラスソース
スープの素　ソース

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

24 クリスピーチキン 鶏肉　大豆粉
小麦粉　砂糖
でんぷん

油 しょうゆ

（火） ジャーマンポテト ベーコン 粉チーズ じゃがいも バター

ワンタンスープ 豚肉　大豆粉 にんじん　小松菜
長ねぎ　たけのこ
キャベツ　玉ねぎ
しょうが

小麦粉　でんぷん
砂糖

油
しょうゆ　スープの素
オイスターソース

すだちゼリー すだち果汁 砂糖

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

6 菜の花コロッケ(ソース) 豚肉 菜の花
キャベツ　玉ねぎ
コーン

じゃがいも　でんぷん
パン粉　小麦粉　砂糖

油 しょうゆ　ソース

（月） キムタク炒め 豚肉 昆布
にんじん　ニラ
ほうれん草

大根　白菜　長ねぎ
にんにく　しょうが

砂糖　もち粉 ごま油 しょうゆ　酢　唐辛子

白玉だんご汁 鶏肉　油揚げ にんじん　小松菜 長ねぎ　大根 白玉だんご しょうゆ　だし

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦　ごはん

7 豆腐ナゲット(小中2個) 豆腐　魚肉すり身
豆乳

玉ねぎ
砂糖　小麦粉
でんぷん

油

（火） もやしとピーマンのサラダ(ドレッシング) ピーマン　にんじん もやし 塩中華ドレッシング

家常豆腐 厚揚げ　豚肉　みそ
おからこんにゃく

にんじん
しょうが　玉ねぎ
長ねぎ

砂糖　でんぷん
マーボー豆腐の素
しょうゆ　スープの素

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

8 いかフライ(ソース) いか
パン粉　小麦粉
でんぷん

油 ソース

（水） ひじきと大豆の煮物 豚肉　大豆 ひじき にんじん こんにゃく 砂糖 しょうゆ

新じゃがいものみそ汁 油揚げ　みそ にんじん　ほうれん草 玉ねぎ じゃがいも だし

お祝いクレープ(中学生のみ) 豆乳　大豆粉 いちご 砂糖　米粉 油 しょうゆ

主　な　材　料　と　食　品　分　類

おもに体をつくる（あか） おもに体の調子を整える（みどり） おもにエネルギーになる（きいろ）

令和８年４月学校給食予定献立表

日
 
曜
日

    　　　献　立　名　 調 味 料 他

カミスココくん

©神栖市

※　物資及び安全管理、衛生管理の都合により多少の変更がある場合も

       ありますので、ご了承願います。
※　めんは、同一工場内で、そばを含む製品を製造しています。

※　わかめなどの海藻類、しらすなどの小魚類は、えび・かにの混ざる漁法

       でとられています。そのため混ざることがあります。また、魚種によっては、
       えび・かにを捕食している場合もあります。
※　小学校教諭の個数付の主菜は、中学校と同量です。

　今年度も残りわずかとなりました。みなさんはこの１年間、給食の時間や授業などを通して、食についてさま

ざまなことを学んできました。食器やお箸の使い方、食事の量、好き嫌いなく食べること、クラスで協力するこ

と・・きっと他にもたくさんあるでしょう。３月は、この１年間で学んだことをふり返ってみて、来年度へ向け

て新しい生活の準備ができるといいですね。

　健康な心と体は、毎日の食事の積

み重ねです。今、食べている食事は

“未来の自分”をつくるための重要

な土台となります。これから先、自

分自身で選んで食べる機会が増えて

いきますが、迷ったときには、ぜひ

給食を思い出してみてください。み

なさんの新生活が健康で充実したも

のとなるよう願っています。

日本の料理～三重県～

　三重県は、日本のほぼ真ん中にあり、自然と文化、海や

山の幸に恵まれていることから美し国と呼ばれています。

給食では、三重県で多く水揚げされるさばを竜田揚げに、

栽培が盛んななばなをごま和えに、昔修行をしていた僧

兵たちがスタミナ食として食べたとされる僧兵汁を用意

しました。みんなで三重の味をいただきましょう。

１年間

ありがとうございました

エネルギー たんぱく質 脂 質 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB２ ビタミンC 食塩相当量

ｋcal ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ μｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

小 学 生　平 均 栄 養 量 651 23.7 20.4 347 4.5 358 0.59 0.51 26 2.3 
中 学 生　平 均 栄 養 量 816 28.7 23.8 381 5.7 427 0.77 0.57 31 2.7 

３　　月　　栄　　養　　量


