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エネルギー

お知らせ等
あか きいろ みどり タンパク質

主
おも

に体
からだ

をつくるもの 主
おも

にエネルギーになるもの 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるもの

　　　 3月　よていこんだて表

日
ひ

曜日
よ う び 主食

しゅしょく

　パン

ごはん

の
み
も
の

おかず
ざいりょう

主菜
しゅさい

副菜
ふ く さ い

そのほか

たけのこ
しいたけ
えだまめ　ごぼう
れんこん　もやし
キャベツ

しぼう

えんぶん

1 金
セルフ
てまき
ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

がめに
なのはなの
ごまあえ

とりにく
さつまあげ
さけ

ぎゅうにゅう
のり

ごぼう
だいこん
はくさい
しいたけ　ねぎ
しめじ　バナナ

あぶら
ココナッツ

にんじん
こまつな

こめ
じゃがいも
こんにゃく
きびとう
ひなあられ

あぶら
ごまあぶら
ごま

にんじん
なばな
こまつな

5 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

さかなの
ごまケチャップ

ソース
とんじる

さば
おからパウダー
みそ　とうふ
ぶたにく
あぶらあげ

バナナ とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう

こめこコッペパン
おつゆせんべい
さとう
きびとう

4 月
ココナッツ

ココア
あげパン

牛乳
ぎゅうにゅう

せんべいじる

6 水
ソフト

フランス
パン

乳酸
に ゅ う さ ん

飲料
い ん り ょ う

さけの
クリームに

かみかみ
サラダ

さけ
しろインゲン豆
ツナ

ぎゅうにゅう

こめ
きびとう
かたくりこ
こんにゃく
さといも

あぶら
ごま

にんじん
こまつな

しょうが
ねぎ
ごぼう
だいこん

牛乳
ぎゅうにゅう

ビビンバどん わかめスープ

えのきたけ
だいこん
たけのこ
ごぼう　ねぎ
しめじ　しょうが

乳酸飲料
ぎゅうにゅう
チーズ

ソフトフランス
こむぎこ
じゃがいも
マカロニ
きびとう

あぶら
バター

にんじん
ブロッコリー

にんにく　たまねぎ
エリンギ　しめじ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

8 金
あわっ
ぷかし 牛乳

ぎゅうにゅう さかなの
さいきょうやき

さわにわん

ささげ
さわら
みそ
かまぼこ
ぶたにく

ぶたにく
みそ
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ
きびとう
かたくりこ

あぶら
ごま
ごまあぶら

にんじん
こまつな

にんにく
きりぼしだいこん
ねぎ
もやし
はくさい

7 木 (ごはん)

あぶら

トマト
にんじん
パセリ
バジル

11 月
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう イタリアン
スパゲッティ

ぎゅうにゅう

こめ　あわもち
むぎ　もちごめ
さつまいも
かたくりこ
きびとう

あぶら
ごま

にんじん

オレガノ･タイム･バ
ジルなどのハーブが
アクセントになった
トマト味のスパゲッ
ティです。

ごぼう　れんこん
えだまめ　たけのこ
はくさい　しいたけ
えのきたけ　ねぎ
にんにく　しょうが

12 火 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう

カレーライス

にんにく　たまねぎ
エリンギ
バナナ　みかん缶
りんご缶　パイン缶
もも缶　ナタデココ

フルーツ
ポンチ

あぶら
にんじん
こまつな
なばな

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう

こめ
むぎ
きびとう
かたくりこ

13 水

とりにく
ぎゅうにゅう
チーズ

ロールパン
スパゲッティ
きびとう

とりにく
おからパウダー
あぶらあげ
とうふ
かまぼこ

★  ８日(金)  は、テーマ献立
こ ん だ て

です。３月
が つ

は“あわっぷかし”です。

にんじん

しょうが
にんにく
たまねぎ
えだまめ　キャベツ
きゅうり　だいこん

ぎゅうにゅう
チーズ
ヨーグルト

こめ
こむぎこ
じゃがいも
きびとう

あぶら
バター

  　  3 月
がつ

 の 食
しょく

 育
いく

 目
もく

 標
ひょう

 　当
と　う

  番
ば　ん

　 目
も　く

　 標
ひょう

　みんなで協力
きょうりょく

して運搬
う ん ぱ ん

・配膳
は い ぜ ん

をしよう！

　５年度
ね ん ど

献立
こんだて

テーマ「座間
ざ ま

の味
あじ

・郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

ろう」

　「あわっぷかし」は、神奈川
か な が わ

に昔
むかし

から伝
つ た

わる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で、座間
ざ ま

でも昔
むかし

から作
つ く

られている料理
り ょ う り

です。米
こ め

に、もち米
ご め

、さつまいもと料理名
り ょ う り め い

にもあるように雑穀
ざ っ こ く

のあわが入
は い

り、小豆
あ ず き

も加
く わ

わった、美味
お い

しいおこわです。お祝
い わ

い事
ご と

があったとき

にも作
つ く

られていたそうです。

　あわは、やせた土地
と ち

でも育
そ だ

つ強
つ よ

い作物
さ く も つ

で、天候
て ん こ う

に大
お お

きく左右
さ ゆ う

される農業
の う ぎ ょ う

に

とって大切
た い せ つ

な役割
や く わ り

をはたしていました。イネ科
か

の植物
し ょ く ぶ つ

で五穀
ご こ く

のひとつに含
ふ く

まれ

ます。五穀
ご こ く

とは、米
こ め

・麦
む ぎ

・あわ・きび・豆
ま め

の５種類
し ゅ る い

の穀物
こ く も つ

のことです。あわ

は、精白米
せ い は く ま い

と比
く ら

べると、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。また、鉄
て つ

などのミネ

ラルも含
ふ く

まれており、貧血
ひ ん け つ

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

もあります。

　給食
きゅうしょく

では、８(金
き ん

)に“あわっぷかし”を提供
て い き ょ う

します。昔
むかし

ながらの座間
ざ ま

の味
あ じ

を、これからも伝
つ た

えていけたらいいですね。

３月“あわっぷかし”

  給食
きゅうしょく

の栄養
え い よ う

や作法
さ ほ う

について1年間
ね ん か ん

を振
ふ

り返
か え

ってみよう！

(のり･ふりかけ)

ひなあられ

すだち
ゼリー

お楽しみ給食

青森県八戸市の郷土
料理です。“南部せ
んべい”という小麦
粉で作ったせんべい
を汁に割り入れて作
ります。寒い地方な
らではの、体の芯か
ら温まる料理です。

座間の味
郷土料理を知ろう

給食最終日

ツナサラダ ヨーグルト

※栄養価は３、４年生のものです。

※都合等により献立や内容を変更することがあります。

せんべい汁

3月の座間の食材

・大根 ・小松菜
・ねぎ ・里いも
・菜花 ・ごぼう

・白菜 ・さつまいも
・人参 ・ほうれん草

・大豆 ・ささげ
・米 ・手作り味噌

イタリアン
スパゲッティ
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