


1群 2群 3群 5群 6群
豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

ごはん、じゃがいも、こ
むぎこ、パンこ、さとう

油

4群
その他の野菜・果物

だいこん、はくさい、えのきたけ、たけのこ、
れんこん、かんぴょう、しいたけ、しらたき、
コーン、キャベツ、きゅうり

たまねぎ、もやし、にんにく、
きりぼしだいこん、りんご、しょうが、
キャベツ、しいたけ

はくさい、しょうが、しらたき、キャベツ、
きゅうり

ねぎ、たまねぎ、ごぼう、にんにく、
キャベツ、しいたけ

キャベツ、もやし、しいたけ、ねぎ、
だいこん、つきこん、ごぼう

えのきたけ、しいたけ、ごぼう、たけのこ、
キャベツ、りんご、しょうが、たまねぎ、
レモン汁、にんにく

たまねぎ、しょうが、えだまめ、もやし、
きりぼしだいこん、キャベツ、はくさい

　比角
ひすみ

小
しょう

　小林
こばやし

琴子
ことこ

さん考案
こうあん

！

「ごはん、ぶりカツ、ひじきサラダ、白菜
はくさい

のみそ汁
しる

」

　田尻
たじり

小
しょう

　宮崎
みやざき

悠
ゆう

之
の

介
すけ

さん考案
こうあん

！

「ごはん、柏崎
かしわざき

の鮭
さけ

を使
つか

った鮭
さけ

豆
まめ

バーグ、

オータムポエムのナムル、切干大根
きりぼしだいこん

と野菜
やさい

のみそ汁
しる

」

　中央
ちゅうおう

調理場
ちょうりじょう

では、毎月
まいつき

１回
かい

「かしわざき食育
しょくいく

５か条
じょう

献立
こんだて

」を実施
じっし

しています。

今月
こんげつ

は「さかな、最近
さいきん

いつ食
た

べた？」をテーマに１４日
か

に実施
じっし

します。

　魚
さかな

には良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やカルシウムなどの体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が

含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

に丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにも、積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

を食
た

べましょ

う。

ねぎ、しょうが、にんにく、もやし、
しいたけ、きゅうり、キャベツ

レーズン、クランベリー、パパイヤ、パインアップ
ル、キャベツ、コーン、たまねぎ、かぶ、きゅうり、
にんにく

だいこん、ねぎ、つきこん、ごぼう、もやし、
きりぼしだいこん、コーン

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、にんにく、
しょうが、りんご、しめじ

キャベツ、ねぎ、ぶなしめじ、つきこん、
しょうが、もやし、なめたけ

はくさい、えのきたけ、しらたき、レモン汁、
キャベツ、コーン、きゅうり、しょうが、
たまねぎ

たまねぎ、ねぎ、つきこん、ごぼう、
レモン汁、もやし

今月
こんげつ

のヘルシオおすすめポイントは「うま味
み

」

きゅうり、キャベツ、たまねぎ、
グリンピース、マッシュルーム

　沢煮椀
さわにわん

は、豚肉
ぶたにく

やごぼう、しいたけなどを千切
せんぎ

りや薄切
うすぎ

りにしています。具
ぐ

か

ら素材
そざい

のうま味
み

が出
で

るとともに、具
ぐ

に汁
しる

が絡
から

んで、薄味
うすあじ

でもおいしく食
た

べること

ができます。

ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAY

21 木

22 金

こまつな
ごはん、かたくりこ、
パンこ、さとう、ケー
キ(小)、タルト(中)

ごま油、ご
ま、油

　今年度
こんねんど

、中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

では毎月
まいつき

１回
かい

ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAYを実施
じっし

しています。

少
すこ

しずつでも減塩
げんえん

ができるよう、毎月
まいつき

「減
へ

る塩
しお

おすすめポイント」を紹介
しょうかい

しま

す。ご家庭
かてい

でも参考
さんこう

にしてみてください。
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日付 曜日

3月の給食予定&材料表

にんじん、パセリ ごはん、じゃがいも 油

1 金

4 月

5 火

6 水

7 木

8 金

11 月

12 火

だいず、ハム、ﾍﾞｰｺﾝ、
ウィンナー、たまご

牛乳、チーズ

水
ハム、ウィンナー、
ぶた肉、だいず

牛乳、ひじき、
チーズ

にんじん、こまつな
フルーツパン、マカロニ、
じゃがいも、さとう、
豆乳パンナコッタ

オリーブ
油、油

みそ、だいず、あつあげ、
とり肉、かつおぶし

牛乳、青のり、
しらすぼし、の
り

にんじん、
こまつな、パセリ

ごはん、じゃがいも、
さとう、かたくりこ

油、ごま

にんじん、こまつな
ごはん、かたくりこ、
さとう、いももち

ごま、油

にんじん、トマト、
こまつな

ごはん、さとう、
かたくりこ

にんじん、こまつな
ごはん、こむぎこ、
パンこ、じゃがいも、
さとう、車ふ

油、ごま、
ごま油

油、ごま、ﾉﾝ
ｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

14 木

15 金
ぶた肉、みそ、たまご、
ベーコン、だいず

牛乳

18 月

19 火
なると、とうふ、ツナ、
ぶた肉、みそ、おから

牛乳、海草ミッ
クス、かんて
ん、ひじき

とうふ、みそ、だいず、
ぶた肉

牛乳、ししゃ
も、青のり

とり肉、さば

　　　　　　　   　☆こだわりのポイント☆

○彩
いろど

りを意識
いしき

して、ハンバーグの彩
いろど

りを豊
ゆた

かにしました。

○栄養
えいよう

バランスをよくするために、汁物
しるもの

にも野菜
やさい

を沢山
たくさん

使
つか

いました。

○旬
しゅん

や地場産物
じばさんぶつ

を意識
いしき

して、鮭
さけ

や大豆
だいず

、オータムポエムを使
つか

い、

　THE柏崎
かしわざき

の給食
きゅうしょく

を考
かんが

えました。

＊悠
ゆう

之
の

介
すけ

さんの献立
こんだて

は１１日
にち

に登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに♪

　家庭科
かていか

で「１食分
しょくぶん

の献立
こんだて

」を考
かんが

える学習
がくしゅう

をしました。

　献立
こんだて

を考
かんが

えるときのポイントは、以下
いか

の４つです。

 ① 主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁
しる

物
もの

をそろえて、栄養
えいよう

バランスばっちり！

 ② 季節感
きせつかん

を大切
たいせつ

に。旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地場産物
じばさんぶつ

を取
と

り入
い

れよう！

　　（新潟県
にいがたけん

は３月
がつ

はまだ冬
ふゆ

ということで、冬
ふゆ

を意識
いしき

してもらいました）

 ③ 味
あじ

のバランスや彩
いろど

りはどうかな？料理
りょうり

の組合
くみあわ

せを考
かんが

えよう！

 ④ 自分
じぶん

のこだわりのポイントを考
かんが

えよう！

　さらに、レベルアップを目指
めざ

すために、副菜
ふくさい

は３つ、汁物
しるもの

は５つ以上
いじょう

の食品
しょくひん

を使
つか

っ

ているかチェックしました。

　日吉
ひよし

小
しょう

　加藤
かとう

慶大
けいた

さん考案
こうあん

！

「ごはん、彩
いろど

り卵焼
たまごや

き、ブロッコリーのツナサラダ、けんちん汁
じる

」

にんじん

ブロッコリー、オータ
ムポエム、にんじん

ごはん、さとう、
さといも

ごま油、ご
ま、油

ぶた肉、だいず、かつおぶ
し、ハム、とり肉

牛乳
にんじん、きぬさ
や、こまつな

ごはん、はるさめ、
さとう

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ、ごま

ツナ、たまご、とり肉、
とうふ、油揚げ

牛乳、チーズ、
ひじき

オータムポエム、
にんじん

ごはん、じゃがいも、
パンこ、さとう

ごま油、
ごま

だいず、厚揚げ、ツナ、
肉団子

牛乳、わかめ
チンゲンサイ、
にんじん

ごはん、かたくりこ、
さとう、じゃがいも、
はるさめ

ごま油、ご
ま、油

とうにゅう、ぶた肉、さけ、
だいず、ハム、みそ、
あぶらあげ

牛乳、わかめ

　　　　　　　　   ☆こだわりのポイント☆

　○栄養
えいよう

のバランスやおいしさを考
かんが

えて、無機質
むきしつ

のとれるチーズを卵焼
たまごや

き

　　に入
い

れました。

　＊慶大
けいた

さんの献立
こんだて

は7日
なのか

に登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに♪

　　　　　 　　 　 ☆こだわりのポイント☆

  ○冬
ふゆ

の旬
しゅん

を意識
いしき

しました。

  ○魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

でも、ぶりカツなら食
た

べられるかなと思
おも

いました。

  ○栄養
えいよう

バランスや味付
あじつ

けのことも考
かんが

えて献立
こんだて

を立
た

てました。

   ＊琴子
ことこ

さんの献立
こんだて

は5日
いつか

に登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに♪

2024年3月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場 

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)

きぬさや、にんじん
ごはん、ふ、コロッケ、
ケーキ(中)、ゼリー(小)

油

ぎゅう肉、とうふ、ﾍﾞｰｺﾝ、
きなこ、とうにゅう、おから

牛乳、わかめ、
かんてん

にら、にんじん、
こまつな

ごはん、麦、さとう、
かたくりこ、
ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ

ごま、油、
ごま油

とうふ、錦糸卵、とり肉 牛乳、わかめ

あぶらあげ、ぶた肉、
みそ、ツナ

牛乳、しらすぼ
し、のり、ヨー
グルト

にんじん、
こまつな

ごはん、うどん、じゃが
いも、かたくりこ、
さとう

カレールウ、
ごま油

とうふ、みそ、だいず、
ぶり、ツナ

牛乳、わかめ、
ひじき

牛乳、のり

比角小
ひすみしょう

、日吉
ひよし

小
しょう

、田尻小
たじりしょう

６年
ねん

生
せい

が考
かんが

えた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します！

かしわざき食育
し ょ く い く

５か条
じ ょ う

献立
こ ん だ て

ざ さかな、最近
さいきん

いつ食
た

べた？


