
日(曜日) みどり
体の調子を整えるもの

たんぱく質 無機質 ビタミン・食物繊維 炭水化物 脂肪

ごはん とりにく ぎゅうにゅう とまと　にんじん　 ごはん　 あぶら

２日(月) ささみのレモン風味
ふ う み

ぶたにく ちんげんさい　レモン　 でんぷん　こめこ オリーブオイル (小) 650

ペンネのきのこソース ベーコン にんにく　たまねぎ さとう (中) 806

やさいスープ しめじ　きゃべつ ペンネ

【ひなまつり給食
きゅうしょく

】 ホキ ぎゅうにゅう にんじん　ほうれんそう ごはん あぶら

ちらし寿司
す し

　　幼：のりたまふりかけ とうふ のり　 しょうが　たまねぎ さとう ごまあぶら (小) 641

３日(火) 白身
し ろ み

魚
ざかな

の甘酢
あ ま ず

あん なると わかめ きゃべつ　もやし でんぷん (中) 765

ほうれん草
そ う

ののり和
あ

え　すまし汁
じ る

きゅうり　えのき もちこ

小中
しょうちゅう

：ひし餅
も ち

　　幼
よ う

：３色
さ ん し ょ く

ひなゼリー ねぎ　よもぎ

ごはん とりにく ぎゅうにゅう もやし　コーン　にんにく ごはん　 あぶら

４日(水) チーズ風
ふ う

ソース入
い

りハンバーグ ベーコン パセリ　こまつな　しょうが さとう　ぱんこ (小) 665

やさいのソテー ぶたにく たまねぎ　にんじん　 こめこ　 (中) 789

米粉
こ め こ

シチュー きゃべつ　とまと じゃがいも

【受験応援
じゅけんおうえん

給食
きゅうしょく

】 たこ　たら ぎゅうにゅう えだまめ　きゅうり　 ごはん あぶら

庄内町産有機栽培米
し ょ う な い ま ち さ ん ゆ う き さ い ば い ま い

つや姫
ひ め

の華
は な

やかごはん たまご にゅうせいひん とうもろこし　うめ さとう ごま

５日(木) 南三陸町産
み な み さ ん り く ち ょ う さ ん

たこカツ だいず　 きゃべつ　ねぎ　 パンこ (小) 687

庄内町産
し ょ う な い ま ち さ ん

だいずサラダ かつおぶし たまねぎ　かぼちゃ こむぎこ (中) 814

たまごと豆腐
と う ふ

のスープ とりにく ほうれんそう　いちご でんぷん

春
は る

のムース　　幼
よ う

：やさいふりかけ とうふ にんじん　せいさい

そぼろ丼
ど ん

（むぎごはん　そぼろ丼
ど ん

の具
ぐ

） ぎゅうにく　ぶたにく ぎゅうにゅう いんげん　にんじん　 ごはん あぶら

６日(金) 切干
き り ぼ し

だいこんの香味
こ う み

和
あ

え たまご　ハム わかめ しょうが　たまねぎ　 むぎ ごまあぶら (小) 675

じゃが芋
い も

のみそ汁
し る

だいず　　みそ ヨーグルト きりぼしだいこん さとう ごま (小) 824

りんごヨーグルト あぶらあげ きゅうり　もやし　ねぎ じゃがいも

ごはん ぶたにく ぎゅうにゅう にんにく　たまねぎ　にんじん ごはん あぶら

 ９日(月) やさいぎょうざ（幼
よ う

小
しょう

２こ、中
ちゅう

３こ） とりにく きゃべつ　きくらげ ビーフン ごまあぶら (小) 648

ビーフン炒
い た

め とうふ しょうが　ピーマン　ねぎ でんぷん (中) 813

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

みそ たけのこ　しいたけ　にら さとう　こむぎこ

【庄内町
しょうないまち

🐙南三陸町
みなみさんりくちょう

友好
ゆうこう

献立
こんだて

】 さけ ぎゅうにゅう きゃべつ ごはん ごま

庄内町産
し ょ う な い ま ち さ ん

有機栽培米
ゆ う き さ い ば い ま い

つや姫
ひ め

のごはん ほたて　 めかぶ きゅうり　 くらげパスタ

 １０日(火) 庄内町
し ょ う な い ま ち

の小学生
し ょ う が く せ い

がデザインした味付
あ じ つ

けのり とうふ のり　 にんじん　 (小) 601

南三陸
み な み さ ん り く

町
ちょう

産
さ ん

銀鮭
ぎんじゃけ

焼
や

き しょうゆのみ わかめ コーン (中) 762

南三陸町産
み な み さ ん り く ち ょ う さ ん

わかめと庄内町産
し ょ う な い ま ち さ ん

醬油
じ ょ う ゆ

の実
み

の和
あ

え物
も の

あぶらあげ ちんげんさい　

南三陸町産
み な み さ ん り く ち ょ う さ ん

めかぶのすまし汁
じ る

ねぎ

ごはん あじ　だいず ぎゅうにゅう にんにく　しょうが　ねぎ ごはん　さとう あぶら

 １１日(水) あじ香草
こ う そ う

フライ　ソース　幼
よ う

：コーンコロッケ ぶたにく たまねぎ　にんじん こむぎこ (小) 667

きゃべつの塩麹炒
し お こ う じ い た

め ベーコン きゃべつ　こまつな でんぷん (中) 818

庄内
し ょ うない

町
ま ち

産
さ ん

だいずとぶた肉
に く

の煮物
に も の

なまあげ だいこん　こんにゃく　しいたけ じゃがいも

麦
む ぎ

ごはん　ポークカレー たまご ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　とまと ごはん　 あぶら (小) 666

１２日(木) ミモザサラダ ぶたにく きゃべつ　にんにく　しょうが むぎ (中) 812

しらぬい ハム ブロッコリー　しらぬい じゃがいも

【卒業
そ つぎ ょう

・卒園
そ つ え ん

お祝
い わ

い給食
きゅうし ょく

】 とりにく ぎゅうにゅう なのはな せきはん　 ごま

赤飯
せ き は ん

　ごま塩
し お

　　幼：おかかふりかけ つみれ ちりめん しょうが　にんにく　 こめこ　 あぶら

１３日(金) とり肉
に く

の塩唐揚
し お か ら あ

げ とうふ にゅうせいひん きゃべつ　にんじん　 はるさめ (小) 750

菜
な

の花
は な

ちりめん和
あ

え たまご コーン でんぷん (中) 899

つみれ汁
じ る

えのき　ねぎ こむぎこ

卒業
そ つぎ ょう

お祝
い わ

いデザート（いちごのロールケーキ） いちご

キムタクごはん（むぎごはん）　幼
よ う

：のりつくだに ベーコン　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん　ほうれんそう ごはん あぶら

１6日(月) ショウロンポウ（１こ） とりにく しょうが　はくさいキムチ むぎ　こむぎこ ごまあぶら (小) 663

ほうれん草
そ う

のナムル ハム　なまあげ つぼつけ　もやし　きゃべつ でんぷん ごま

かきたま汁
じ る

　豆乳
と うに ゅ う

プリン たまご　とうにゅう ねぎ　いちご　たまねぎ　たけのこ はるさめ

ごはん　しそ味
あ じ

ひじき ぶたにく　 ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　にら ごはん　 あぶら

１７日(火) ぶた肉
に く

のしょうが焼
や

き ハム ひじき きゅうり　コーン じゃがいも ﾉｰｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ (小) 669

ポテトサラダ なまあげ こまつな　もやし　しそのみ さとう

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

みそ しょうが　にんにく　ねぎ でんぷん

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？思
おも

いやりの心
こころ

をもって、みんなで楽
たの

しく食事
しょくじ

ができるようなマ

ナーを身
み

につけていきましょう。

　　　　が　っ　こ　う　き　ゅ　う　し　ょ　く　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う

 ３月

　

献立名

牛乳は毎日１本(２００ml)つきます

材料名と体の働き

エネルギー
        
（kcal)

ひとくちメモ
あか

体をつくるもの

人間
にんげん

のからだには体内時計
た い な い ど け い

といって、健康
け ん こ う

に生活
せいかつ

するためのリズムがありま

す。この体内時計
た い な い ど け い

は、地球時間
ち き ゅ う じ か ん

の24時間
じ か ん

よりも長
な が

いため、ずれが出
で

てしま

います。このずれを調節
ちょうせつ

するために大切
た いせつ

なのが、「朝
あ さ

の光
ひかり

」をあびること

と、毎日
ま いに ち

同
お な

じ時間
じ か ん

に「朝
あ さ

ごはん」を食
た

べることです。休
やす

みの日
ひ

も早
はや

く寝
ね

て、

「朝
あ さ

の光
ひかり

」と「朝
あ さ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

にすごしましょう。

今日
き ょ う

は、卒園
そ つ えん

・卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

です。赤飯
せ きはん

は、あずき（またはささげ）のゆ

で汁
じ る

でもち米
ご め

を蒸
む

したもので、「赤飯
せ きはん

」は日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な料理
り ょ う り

です。日本
に ほ ん

で

は昔
むかし

から、赤
あか

い色
い ろ

には邪気
じ ゃ き

を払
は ら

う力
ちから

があると信
し ん

じられていました。赤飯
せ きはん

はお

祭
まつ

りや入学式
にゅうがく しき

、卒業式
そつぎょう しき

、さまざまなお祝
いわ

いなど、特別
と く べ つ

の日
ひ

の「ハレの日
ひ

」に

食
た

べられています。古
ふ る

くは平安時代
へ い あ ん じ だ い

から、赤飯
せ きはん

はお祝
いわ

いの席
せ き

で食
た

べられてい

たそうです。赤飯
せ きはん

は地域
ち い き

によって入
い

れる豆
ま め

や味付
あ じ つ

けにも違
ち が

いがあり、全国
ぜ ん こ く

的
て き

にはあずきを入
い

れるところが多
お お

いようですが、関東
か ん と う

地方
ち ほ う

ではささげを入
い

れた

り、北海道
ほ っ かい ど う

や東北
と う ほ く

では地域
ち い き

によって甘納豆
あ ま な っ と う

を入
い

れた甘
あ ま

い赤飯
せ きはん

もあります。各
か く

地
ち

でさまざまな赤飯
せ きはん

があるようですので、調
し ら

べてみてはいかがでしょうか。

今日
き ょ う

は、みんなで卒園
そ つ えん

・卒業
そつぎょう

をお祝
いわ

いしましょう。

ヨーグルトは、牛乳
ぎゅうにゅう

などに乳酸菌
にゅうさんきん

を加
く わ

えて発酵
は っ こ う

させたものです。乳酸菌
にゅうさんきん

には

たくさんの種類
し ゅ る い

があり、研究
けんきゅう

されている乳酸菌
にゅうさんきん

だけでも350種類以上
し ゅ る い い じ ょ う

あると

いわれています。乳酸菌
にゅうさんきん

は腸
ちょう

の中
な か

で善玉菌
ぜんだ ま きん

を増
ふ

やし、腸
ちょう

を健康
け ん こ う

にして体
からだ

の免
め ん

疫力
えきりょく

を高
た か

めてくれます。また、ヨーグルトにはカルシウムが多
お お

く含
ふ く

まれてお

り、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくってくれたり、神経
し ん けい

が高
た か

ぶってイライラするのを防
ふせ

いだり、心臓
し ん ぞ う

や脈拍
みゃくはく

を正常
せいじょう

に保
た も

つはたらきもしてくれます。

※都合により献立を変更する場合があります。

骨
ほね

の形成
けいせい

は十
じゅう

代
だ い

後半
こ う は ん

にはほぼ完成
かんせい

しますので、成長期
せ い ち ょ う き

の今
い ま

は骨
ほね

がどんどん大
お お

きくなっているとても大切
た いせつ

な時期
じ き

です。また、骨量
こつりょう

を増
ふ

やして丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

をつ

くることができる時期
じ き

は、一般的
い っ ぱん てき

に二十歳
は た ち

くらいまでと限
か ぎ

られています。丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくるためには、カルシウムが多
お お

い食品
しょくひん

のほか、栄養
え い よ う

バランスのよ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。また、食事
し ょ く じ

だけでなく、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

も丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

づくりには大切
た いせつ

です。

※庄内町産などの地産地消情報は、給食だよりをご覧ください。（天候により産地が変更になる場合があります。）

給食
きゅうしょく

は、赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

の食
た

べ物
も の

がバランスよくとれるよう献立
こ ん だ て

を考
かんが

えています

ので、成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんに必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

をしっかりとることができます。こ

れからたくさんある食
た

べ物
も の

の中
な か

から自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に必要
ひ つ よ う

なものを自分
じ ぶ ん

で選
え ら

ぶ機会
き か い

が増
ふ

えてくると思
お も

います。そのとき、給食
きゅうしょく

を思
お も

い出
だ

して選
え ら

ぶと栄養
え い よ う

バランス

のよいものになると思
お も

いますので、毎日
ま いに ち

食
た

べている給食
きゅうしょく

を目
め

や口
く ち

、頭
あたま

で覚
おぼ

え、健康的
け ん こ う て き

な食
た

べ方
かた

を身
み

につけていきましょう。

給食
きゅうしょく

の前
ま え

には、石
せ っ

けんできれいに手
て

を洗
あ ら

いましたか。手
て

には目
め

に見
み

えない多
お お

くのウイルスや菌
き ん

がついていて、目
め

や口
く ち

をさわったり、手
て

でさわった食
た

べ物
も の

を通
と お

したりして、体内
た い ない

に入
はい

ってきます。手
て

についたウイルスは、石
せ っ

けんで

10秒
びょう

もみ洗
あ ら

いをして、流水
りゅうすい

で15秒
びょう

間
かん

すすぐことを２回
かい

繰
く

り返
か え

すと、約
や く

１０

０万
まん

分
ぶん

の1に減
へ

らすことができます。食事
し ょ く じ

の前
ま え

は特
と く

にこの丁寧
ていね い

な２度
ど

洗
あ ら

いが

おすすめです。

きいろ
熱や力になるもの

ブロッコリーはどこの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べているか知
し

っていますか？ブロッコリーは

おもに「つぼみ」を食
た

べる野菜
や さ い

です。収穫
しゅうかく

しないで、畑
はたけ

にそのままにしてお

くと、黄色
き い ろ

い小
ち い

さな花
は な

が咲
さ

きます。茎
く き

もかたい部分
ぶ ぶ ん

を取
と

り除
のぞ

くと、捨
す

てずに

食
た

べることができます。ブロッコリーは、カロテンやビタミンC
しー

、カルシウ

ム、鉄
てつ

、食物
し ょく もつ

せんいが豊富
ほ う ふ

な緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

です。

　　　　　　　                庄内町立学校給食共同調理場　

3月
がつ

3日
か

の「ひなまつり」は、五節句
ごせっく

の一
ひと

つ「上巳
じょうし

の節句
せっく

」が起源
きげん

です。

「桃
もも

の節句
せっく

」ともいわれ、ひな人形
にんぎょう

をかざり、桃
もも

の花
はな

やひしもちをそなえて

お祝
いわ

いをします。現在
げんざい

のように、ひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

るようになったのは江戸時代
えどじだい

のことで、もとは人形
にんぎょう

を身代
みが

わりにして邪気
じゃき

を払
はら

う「流
なが

しびな」が起源
きげん

とさ

れます。お供
そな

え物
もの

のひし餅
もち

の３色
しょく

は、白
しろ

が雪
ゆき

、ピンクは桃
もも

の花
はな

、緑
みどり

は若草
わかくさ

を

表
あらわ

しており、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

しています。昔
むかし

の人
ひと

の春
はる

を待
ま

ち

望
のぞ

む気持
きも

ちが伝
つた

わってきますね。

今日
き ょ う

のソテーに入
はい

っている小松菜
こ ま つ な

は、庄内町
し ょうないまち

のまごころなっぱの会
かい

の方
かた

が大
た い

切
せつ

に育
そ だ

ててくださったものです。小松菜
こ ま つ な

は１２月
がつ

から３月
がつ

が旬
しゅん

の冬
ふゆ

やさい

で、寒
さ む

さに強
つよ

く、この時期
じ き

は実
み

がしまって甘
あ ま

くなります。寒
さ む

い時期
じ き

は、小松
こ ま つ な

菜の成長
せいちょう

もゆっくりですが、その分
ぶん

栄養素
え い よ う そ

もギュッとつまっています。小松
こ ま つ な

菜には、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしてくれるカルシウムや、カロテンが多
お お

く含
ふ く

まれて

いて、からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる野菜
や さ い

です。

今日
きょう

は受験生応援給食
じゅけんせいおうえんきゅうしょく

です。主菜
しゅさい

は、南三陸町
みなみさんりくちょう

産
さん

のタコカツですが、タコは

英語
えいご　

 で「octopus（オクトパス）」といい、試験
しけん

をパス（＝合格
ごうかく

）すると

いう語呂合
ごろあ

わせから受験応援給食
じゅけんおうえんきゅうしょく　

にとり入
い

れています。サラダやスープに

入
はい

っている卵
たまご

や大豆
だいず

、大豆
だいず

製品
せいひん

には、記憶力
きおくりょく

・集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めてくれるレシチ

ンが含
ふく

まれています。また、ごはんには脳
のう

が働
はたら

くためのエネルギーになる炭
たん

水化物
すいかぶつ

が含
ふく

まれています。炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーにかえるにはビタミンB1
びーわん

が

必要
ひつよう

になりますので、給食
きゅうしょく

のごはんはビタミンB1
びーわん

が強化
きょうか

されたものになって

います。ビタミンB1
びーわん

は、豚肉
ぶたにく

や玄米
げんまい

、大豆
だいず

などに多
おお

く含
ふく

まれています。

東
ひがし

日本
に ほ ん

大震災
だ い し ん さ い

から明日
あ す

で15年
ねん

。被害
ひ が い

の大
お お

きかった宮城県
み や ぎ け ん

南三陸町
みなみさんりくちょう

と庄内町
し ょうないまち

は友好町
ゆうこ うち ょう

であり、震災後
し ん さ い ご

はわかめの種付
た ね つ

け交流
こう りゅう

や、給食
きゅうしょく

にわかめをたくさん

いただいたりしながら両町
りょうちょう

の絆
きずな

を深
ふか

めています。今日
き ょ う

は庄内町
し ょうないまち

と南三陸町
みなみさんりくちょう

と

の友好献立
ゆ う こ う こ ん だ て

で、主菜
し ゅ さ い

は毎回
ま いかい

好評
こうひょう

の南三陸町産
みなみさんりくちょう さん

の銀鮭焼
ぎん じ ゃ けや

き、副菜
ふ く さ い

は宮城県漁
みやぎけんぎょきょう

協・歌津支所
う た つ し し ょ

さんからいただいたわかめと庄内町産
し ょうないまち さん

しょうゆの実
み

の和
あ

え物
も の

、

汁
し る

は南三陸町
みなみさんりくちょう

産
さ ん

めかぶのすまし汁
じ る

です。また、味付
あ じ つ

けのりのパッケージは、

南三陸町
みなみさんりくちょう

との友好献立
ゆ う こ う こ ん だ て

のために庄内町
し ょうないまち

の小学生
し ょうがくせい

がデザインしたものです。今
き ょ

日
う

は、庄内町産有機栽培米
し ょ う な い ま ち さ ん ゆ う き さ い ば い まい

つや姫
ひめ

のごはんと一緒
い っ し ょ

に南三陸町
みなみさんりくちょう

の美味
お い

しい食材
しょくざい

を味
あ じ

わっていただきましょう。

令和７年度

学校給食献立表


