
麦ごはん 5群 白ごはん 5群 規格コッペパン 5群 麦ごはん 5群 規格コッペパン 5群
牛乳 2群 牛乳 2群 ジョア（プレーン） 2群 牛乳 2群 牛乳 2群
もぐちゃんコロッケ みそカツ 鶏肉のレモンソース 焼肉風炒め物 ハンバーグのケチャップソース

もぐちゃんコロッケ 5群 トンカツ 1群 鶏肉のでんぷん付き 1群 大和牛 1群 ハンバーグ 1群
揚げ油 6群 揚げ油 6群 揚げ油 6群 キャベツ 4群 トマトケチャップ

キャベツの塩昆布和え 八丁みそ 1群 三温糖 5群 にんじん 3群 三温糖 5群
キャベツ 4群 本みりん レモン果汁 4群 たまねぎ 4群 ウスターソース
にんじん 3群 料理酒 こいくちしょうゆ カットえのきたけ 4群 グリーンサラダ
きざみ塩こんぶ 2群 三温糖 5群 アスパラサラダ ささがきごぼう 4群 キャベツ 4群

わかめのみそ汁 あっさりキャベツ カットアスパラガス 3群 本みりん きゅうり 4群
にんじん 3群 キャベツ 4群 食塩 三温糖 5群 カットブロッコリー 3群
たまねぎ 4群 きゅうり 4群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群 こいくちしょうゆ イタリアンドレッシング 6群
カットうす揚げ 1群 三温糖 5群 ワンタンスープ すりおろしにんにく 4群 豆乳のポタージュ
冷凍豆腐 1群 米酢 肉入りワンタン 1群 料理酒 大和肉鶏 1群
カット干しわかめ 2群 レモン果汁 4群 にんじん 3群 にゅうめん汁 白いんげんペースト 1群
青ねぎ 3群 食塩 たまねぎ 4群 三輪そうめん 5群 じゃがいも 5群
削り節パック 2群 五目スープ カットえのきたけ 4群 鶏肉 1群 たまねぎ 4群
みそ 1群 にんじん 3群 ニラ 3群 にんじん 3群 にんじん 3群

もぐちゃん味付けのり（個袋） カットえのきたけ 4群 中華スープの素 青ねぎ 3群 むき枝豆 3群
味付けのり 2群 緑豆もやし 4群 うすくちしょうゆ カットうす揚げ 1群 マーガリン 6群

冷凍豆腐 1群 こしょう カットかまぼこ 1群 小麦粉 5群
青ねぎ 3群 でんぷん 5群 干ししいたけ 4群 無調整豆乳 1群
しょうが 4群 削り節パック 2群 こしょう
白菜 4群 うすくちしょうゆ スープストック
中華スープの素 本みりん ミルメークコーヒー（個袋）
こしょう ミルメークコーヒー 5群
うすくちしょうゆ
でんぷん 5群

いちご（直送）
いちご（2個） 4群

アルファ化米 5群 白ごはん 5群 アップルパン 規格コッペパン 5群
牛乳 2群 牛乳 2群 規格コッペパン 5群 牛乳 2群
ビーフカレー 鯛の和風あんかけ ドライアップル 5群 そうめん衣のササミカツ

大和牛 1群 マダイ 1群 ジョア（プレーン） 2群 そうめん衣のササミカツ 1群
じゃがいも 5群 うすくちしょうゆ ナポリタンスパゲッティ 揚げ油 6群
たまねぎ 4群 料理酒 スパゲッティ 5群 シチュー
にんじん 3群 本みりん オリーブ油 6群 カットベーコン 1群
すりおろしにんにく 4群 液体昆布だし カットベーコン 1群 カットアスパラガス 3群
しょうが 4群 でんぷん 5群 たまねぎ 4群 たまねぎ 4群
グリーンピース 3群 根菜サラダ にんじん 3群 にんじん 3群
ソテードオニオン 4群 ささがきごぼう 4群 三温糖 5群 カットしめじ 4群
白いんげんペースト 1群 にんじん 3群 赤ワイン むき枝豆 3群
こいくちしょうゆ むき枝豆 3群 マッシュルーム 4群 スープストック
炒め油 6群 カットれんこん 4群 トマト水煮 3群 調理用牛乳 2群
ローリエ 4群 ちくわ（ｋｇ） 1群 トマトケチャップ ホワイトルウ
カレールウ1 三温糖 5群 スープストック こしょう
カレールウ2 うすくちしょうゆ ウスターソース メープルジャム（個袋）

二色サラダ ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群 こしょう メープルジャム 5群
カットブロッコリー 3群 みぞれ汁 食塩
カットカリフラワー 4群 鶏肉 1群 チキンナゲット
ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6群 にんじん 3群 チキンナゲット 1群

ヨーグルト（直送） たまねぎ 4群 揚げ油 6群
ヨーグルト 2群 冷凍豆腐 1群

大根おろし 4群
干ししいたけ 4群
青ねぎ 3群
うすくちしょうゆ
本みりん
食塩
削り節パック 2群
液体かつおだし

チョコクレープ（直送）
チョコクレープ 5群

減量白ごはん 5群
牛乳 2群
いかの天ぷら

いかの天ぷら 1群
揚げ油 6群

かやくうどん
うどん麺 5群
鶏肉 1群
カットかまぼこ 1群
カットうす揚げ 1群
にんじん 3群
カットしめじ 4群
カット干しわかめ 2群
青ねぎ 3群
削り節パック 2群
液体かつおだし
うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ
本みりん

昆布とほんのりお抹茶ふりかけ（個袋）
昆布とほんのりお抹茶ふりかけ 2群

５群 炭水化物
エネルギー源になります

6群
脂　　肪

エネルギー源になります

給食なし

ローリングストック法

～非常食について考えよう～

6つの基礎食品群

1群
たんぱく質
骨や筋肉、

血液などを作ります

防災給食

12日（金）

令和３年３月分
中学校給食予定献立表

毎月19日は「食育の日」　☆みんなですすめる　『食育の”わ”』 桜井市立学校給食センター
1日（月） 2日（火） 3日（水） 4日（木） 5日（金）

給食センター3周年

8日（月） 9日（火） 10日（水） 11日（木）

15日（月） 16日（火） 平均栄養摂取量
栄養価 中学校

卒業式

ご卒業おめでとうございます

エネルギー 819Kcal

たんぱく質 29.6ｇ

脂質 摂取エネルギーの25.2％

２群
カルシウム

丈夫な骨をつくります

３群
ビタミンA

体の調子をととのえ、皮膚
や粘膜を健康に保ちます

４群
ビタミンC

体の調子をととのえ、
体の抵抗力を高めます

【カミカミ 】のマークがある献
立は、かみごたえのあるおかずです。

しっかりかんで食べましょう。

桜井市産

キャベツ（4日）

三輪そうめん（製造）

そうめん衣のササミカツ

（三輪そうめん使用）

奈良県産
米

しめじ

大和牛

つきこんにゃく（製造）

大和肉鶏



今月の給食目標
1年間を振り返ろう！

朝ごはんをしっかり食べましょう！

朝ごはんのパワーを発揮するには、バランス良く食べることが大切で
す。
朝はなかなか時間が取りにくく忙しいですが、なるべく主菜や副菜な
どのおかずも一緒にとるようにしましょう。

【非常食の準備をしましょう】
　非常食はそのまま食べられるものか、水や加熱が必要かなど調理方法を確認して準備しましょ
う。
　また、普段からよく食べている保存のきく食品（レトルト食品・お菓子など）を多めに買っておき、
順次消費する方法（「ローリングストック法」）があります。賞味期限切れを防ぎ、非常時に食べなれ
たものを食べられることから推奨されています。
　今回は、保存のきく食材で作る「ストックサラダ」を紹介します。★材料（4人分）

ツナ缶　　　1缶（70ｇ）　　　　　　　

【作り方】

①切干大根を水で洗い、よく水気をしぼる。
②鍋にしょうゆ、砂糖を入れ、切干大根を煮る。
③切干大根の粗熱をとり、ボウルでツナ、コーン、
切干大根をマヨネーズで和える。
④お好みで塩、こしょうで味を調える。

コーン缶　　40ｇ

切干大根　20ｇ

こいくちしょうゆ　小さじ1/2

三温糖　小さじ1

マヨネーズ　大さじ2

塩・こしょう・・・少々

③買い足す
①備える

②使う


