
小学校 中学校

曜 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

日 たんぱく質 無機質 カロテン
ビタミンC
食物繊維

炭水化物 脂質

2 月

ごはん

【三中１の3 馬場聖弥さん作成献立】
とんじる
ジャーマンポテト
ブロッコリーのおかかあえ

624

24.0

760

28.1

ぶたひきにく
とうふ　みそ
ウインナー
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ
ブロッコ
リー

だいこん　たまねぎ
キャベツ　ねぎ
にんにく　しめじ
こんにゃく

　

こめ
パン粉
さといも
じゃがいも

大豆油
サラダ油
バター

工夫した点は「野菜を多めにし、い
ろどりをよくした」そうです。野菜
の摂取目標量は350gですが、全国
で摂取不足の状況です。野菜を意識
して食べることは大切ですね。

3 火
ちらしず

し

【中３年おうえん＆ひな祭りお祝い献立】
はくさいととうふのすましじる
チキンうめカツ
だいこんとたまごのサラダ
ひなあられ

609

25.6

747

30.6

とうふ
かまぼこ
チキンうめカツ
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

だいこん　きゅうり
ちらしずしのもと（たけ
のこ・れんこん・かん
ぴょう・干ししいたけ）
はくさい　しめじ
　

こめ
でんぷん
さとう
ひなあられ

大豆油
こめ油

中学３年生は４日～が県立高校一般
入試日です。女子のおいわいの桃の
節句に合わせ、何事にも打ち勝てる
よう「梅カツ」をつけました。みん
ながんばれ(^^)/

4 水

ごはん

【三中１年　Aさん作成献立】
やさいとはるさめのスープ
チキンポークハンバーグ
ほうれんそうのごまあえ

590

24.3

740

29.4

とうふ
とりひきにく
ぶたひきにく
だいずミート
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそ
う

キャベツ　えのきだけ
にんにく　しょうが
たまねぎ　もやし

こめ
はるさめ
パンこ
でんぷん
さとう

ごま油
ごま

全中学校
３年なし

工夫した点は「赤・黄・緑の食品を
全部入れたこと、冬の旬の野菜も入
れたこと」だそうです。冬のほうれ
ん草は寒さにたえるために甘く、ビ
タミン類の量も多くなっています。

5 木

うどん

しのだうどんスープ
わかたけしのだ
もやしとチキンハムのしおこんぶナムル
はっさく

613

27.6

802

34.6

さつまあげ
ちくわ　わかたけ
しのだ（とりに
く・あぶらあげ）
チキンハム

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん
こまつな

だいこん　はくさい
ごぼう　にんにく
もやし　ねぎ
はっさく

めん ごま
ごま油

全中学校
３年なし

はっさくの産地は和歌山が多いです
が、収穫は12月頃から2月中旬で
す。1～２カ月ほど貯蔵して酸味が
ぬけてから出荷されます。２～３月
が最もおいしいとされています。

6 金

ごはん

【日本各地の料理をあじわおう！】
はちはいじる（福島県いわき市）
アジフライ
キャベツとだいこんのかおりづけ

577

23.3

723

29.3

あぶらあげ
アジフライ

ぎゅうにゅう にんじん
かおり（あ
おじそ）

干ししいたけ　ねぎ
だいこん　はくさい
こんにゃく　キャベツ
たくあん

こめ
さといも
でんぷん

大豆油
ごま

二中3年
なし

八杯汁は各地で食べられています
が、いわき市では古くから総裁や法
事の時に精進料理の一つとして出さ
れてきました。何杯もおかわりして
しまうことから「八杯汁」と名づけ
られています。

9 月

ごはん

【会津伝統野菜をたべて元気に生活しよう！】

オタネニンジンいりミートボールカレー
ツナとコーンのサラダ
ストロベリーヨーグルト

668

24.5

786

27.7

ミートボール
ツナ

ぎゅうにゅう

ストロベリー
ヨーグルト

にんじん たまねぎ　にんにく
オタネニンジン　コーン
グリンピース
キャベツ　きゅうり

こめ
じゃがいも
さとう
こめこ

サラダ油 江戸幕府８代将軍吉宗は、朝鮮人参
の種をまき収穫するよう藩に命じま
した。滋養強壮の薬用として重宝さ
れたため「御種人参」と呼ばれま
す。始まりは御薬園での栽培です。

10 火
おせきは

ん

【3月生まれ＆そつぎょうおめでとう！献立】
こづゆ風おいわいしる
キャベツメンチカツ
こまつなとかまにふうみかまぼこのあえもの
おいわいさくらジュレ

608

22.2

735

27.1

あずき　なると
白玉ふ
キャベツメンチカ
ツ　かにふうみか
まぼこ

ぎゅうにゅう

　

にんじん
ほうれんそ
う
こまつな

だいこん　干ししいたけ
もやし　いとこんにゃく

こめ
さといも
さくらジュレ

大豆油 3月生まれと卒業生の皆さん、おめ
でとうございます。中学３年生は最
後の給食ですね。身体は食べたもの
から作られます。卒業後も健康に生
活してくださいね。

11 水 せわり
コッペパ

ン

【鶴城小６の2 坂場蒼空さん作成献立】
ホワイトシチュー
ウインナー
ブロッコリーのおかかあえ

673

30.2

807

35.2

とりにく
ウインナー
とうにゅう
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
ブロッコ
リー

たまねぎ　にんにく
キャベツ

パン
じゃがいも
こめこ

バター
サラダ油

三中３年
なし

工夫した所は「ウインナーは、好き
な人が多いので使った。食品はバラ
ンスよく１０種類以上使った」そう
です。穀・肉・魚・豆・乳・野菜・
芋・油類などとれていますね。

12 木
やき
そば

【成長するぞ！カルシウムたっぷり献立】
ソースやきそば
わかめスープ
フルーツヨーグルトあえ
こざかなナッツ

673

26.5

☆☆

♡♡

ぶたひきにく
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ
ヨーグルト
小魚ナッツ（か
えりにぼし）

にんじん
ピーマン

たまねぎ　もやし
キャベツ　はくさい
バナナ　りんご缶
パイン缶　もも缶

めん こめ油
小魚ナッツ
（アーモンド、
ピーナッツ、ご
ま）

中学校
なし

食品グループの分類では赤グループ
の第2群の無機質にカルシウムの多
い食品が含まれます。本日の給食で
は、海藻類、小魚、乳製品などが該
当します。すくすく大きくなあれ！

13 金

ごはん

【鶴城小６の１　土橋世佳さん作成献立】
とうふとわかめとだいこんのみそしる
からあげ
はるさめサラダ

636

27.0

☆☆

♡♡

とうふ　みそ
とりにく
ハム

ぎゅうにゅう
わかめ

こまつな
にんじん

だいこん　しょうが
にんにく　キャベツ
バジル　きゅうり

こめ
はるさめ
こめこ
でんぷん
さとう

大豆油
ごま油

中学校
なし

「にんじんのオレンジや野菜の緑、
ハムのピンク色を入れ色どりをよく
しました。みそ汁はシンプルにとう
ふやわかめ、大根を使いました。」
とのことです。彩りは大切ですね。

16 月

ごはん

【会津伝統野菜をたべて元気に生活しよう！】
オタネニンジンいりうまうまマーボーどうふ
れんこんいりたれつきにくだんご
きりぼしだいこんのオイスターソースに

637

30.2

806

37.0

うまひきにく
だいずミート
れんこんいりにく
だんご　とうふ
ウインナー　みそ

ぎゅうにゅう にんじん
にら
こまつな

オタネニンジ　バジル
にんにく　しょうが
たまねぎ　干ししいたけ
ねぎ　きりぼしだいこん

こめ
でんぷん
さとう

サラダ油
ごま油

全中学校
３年なし

疲労回復効果のあるオタネニンジン
ですが、会津地方は、長野県、島根
県とともにオタネニンジの三大生産
地のひとつです。種をまき、収穫ま
でに４～６年かかります。

17 火

ごはん

【三中１の1 佐野晴香さん作成献立】
おでん
てりやきチキン
ほうれんそうのおひたし

610

29.0

741

34.7

ちくわ　とりにく
さつまあげ　うず
らたまご　なまあ
げ　ミートボール
かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ほうれんそ
う

だいこん　しょうが
こんにゃく　もやし

　

こめ
さといも
さとう

全中学校
３年なし

工夫した所は「おでんに合う献立に
したこと」だそうです。おでんに
は、魚の練り製品が入るので主菜を
肉にしたり、おひたしに緑黄色野菜
も入ったりと、よいバランスです。

18 水

ごはん

いろいろやさいふりかけ
ミネストローネ
カルシウム強化プレーンオムレツ
はくさいとおまめのイタリアンサラダ

589

21.5

727

25.8

ウインナー
ひよこまめ
オムレツ
だいず
チキンハム

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト

にんにく　だいこん
キャベツ　たまねぎ
はくさい　きゅうり
やさいふりかけ

こめ
じゃがいも
さとう

サラダ油
オリーブ油

全中学校
３年なし

ミネストローネは、イタリアで食べ
られる家庭料理のスープで、イタリ
ア語で「具だくさん」という意味だ
そうです。野菜に豆やトマトの他、
家庭によって入る具材は様々です。

19 木

うどん

キムチうどんスープ
ミニミニあげパン
りっちゃんサラダ

☆☆

♡♡

823

32.7

ぶたひきにく
みそ　　ハム
かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ
しおこんぶ

にんじん
にら
ミニトマト

もやし　干ししいたけ
はくさいキムチ　ねぎ
キャベツ　しょうが
コーン　きゅうり

　

めん
パン
さとう

大豆油
サラダ油

小学校、
全中学校
３年なし

小学1年生の国語「サラダでげん
き」に登場するサラダです。りっ
ちゃんが動物たちのアドバイスを聞
きながら、病気のお母さんに作る元
気サラダです。

主菜・副菜・汁物 牛乳日

栄養価

657
 

21.6～
33.3

＜めやす＞
エネルギー

(kcal)

たんぱく質
 (ｇ)

おもに
体の調子を整える

（体をまもる）食べもの

おもに
熱や力になる

（エネルギーになる）
食べもの

みどり

おもに体をつくる
（血や肉や骨をつくる）

食べもの

 

※入荷の都合で献立が
     変更になる場合が
     あります。
     ご了承ください。

【３月の栄養価平均値】　小学校：カルシウム367㎎、食物繊維5.３g、食塩相当量2.0g　　中学校：カルシウム409㎎、食物繊維7.０、食塩相当量2.4g

主食
830

26.9～
41.5

会津若松学校給食センター３つのしょくひん群（グループ分け）

き

給食
なしの
学校
学年

あか

3月
こんだて
よてい表

令和７年度
「みんなが元気になる
給食献立を考えよう！」
では、6年生と中学1年生の
みなさん、たくさんのすばら
しいこんだての数々を
ありがとうございました。

わたしたちの身体は
わたしたちが食べたもので
つくられます。

1食1食を大切に
健康的な生活を送りましょう

おしらせ

に１年間の反省をしましょう（いつもできた◎、だいたいできた〇、できなかった△） 健康をささえる食事は、「主食＋主菜＋副菜」です。
意識して食べるようにしましょう(^^）♪

心をこめ
ていただ
きます！

早く寝る！
早く起きる！
朝ごはんを
しっかり食べ
る！

苦手なものに
もトライ！

茶わんを
もって食
べよう

責任をもって係の
仕事をします！

鉛筆の持ち方が
基本！

むし歯予防、
肥満予防！

そろえて！

ていねいに！


