
日

曜

小
しょう

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

1 わかめうどん うどん 鶏肉
と り に く

, 油揚
あぶらあ

げ, わかめ 長
なが

ねぎ, にんじん

金 ビック肉団子
に く だ ん ご

（１） ビック肉団子
に く だ ん ご

さくらもち　539kcal さくらもち

酢
す

飯
め し

／牛乳
ぎゅうにゅう

すし飯
め し

牛乳
ぎゅうにゅう

4 ちらし 三温糖
さ ん お ん と う

鶏肉
と り に く

, つと, 油揚
あぶらあ

げ かんぴょう, しいたけ, にんじん, グリンピース

月 すまし汁
じ る

  689kcal 白身魚
し ろ みざ かな

の豆腐
と う ふ

ボール, わかめ みつば

ひじき入
い

り厚焼
あ つ や き

卵
たまご

ひじき入
い

り厚焼
あつやき

卵
たまご

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

5 マーボー豆腐
ど う ふ

三温糖
さ ん お ん と う

, でんぷん, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, ごま油
あぶら

, ラー油
ゆ

豆腐
と う ふ

, 豚肉
ぶ た に く

, 大豆
だ い ず

たんぱく, みそ

小松菜
こ ま つ な

のおひたし 小松菜
こ ま つ な

, もやし

火 オレンジ    632kcal オレンジ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

6 豚肉
ぶ た に く

と芋
い も

の南蛮
な ん ば ん

煮
に

じゃがいも, こんにゃく, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

豚肉
ぶ た に く

, みそ にんじん, ごぼう, いんげん

水 にしん生姜煮
し ょ う が に

にしん生姜煮
し ょ う が に

りんご   668kcal りんご

米粉
こ め こ

ツイストパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

7 ポタージュ じゃがいも, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 小麦粉
こ む ぎ こ

、バター 豚肉
ぶ た に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう

, 脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

玉
たま

ねぎ, にんじん, とうもろこし, パセリ

木 若鶏
わ か ど り

のごま照
て

り焼
や

き 若鶏
わかどり

のごま照
て

り焼
や

き

枝豆
え だ ま め

   617kcal 枝豆
えだ まめ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

8 豆乳
と う に ゅ う

とん汁
じ る

さといも, こんにゃく 豚肉
ぶ た に く

, 焼
や

き豆腐
ど う ふ

, 豆乳
とうにゅう

, みそ にんじん, 大根
だい こん

, ごぼう, 長
なが

ねぎ

金 焼
や

きぎょうざ(２） ぎょうざ

パック中華
ち ゅ う か

ソース   623kcal

麦
む ぎ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

11 カレー（トマトホール） じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

,  バター 豚肉
ぶ た に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん, 玉
たま

ねぎ, しょうが, トマト, グリンピース

月 福神漬
ふ く じ ん づ け

福神漬
ふ く じ ん づ け

桃
も も

のシロップ漬
づ

け  668kcal 黄桃
お う と う

小
しょう

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

12 塩
し お

ラーメン ラーメン, ラード, ごま 豚肉
ぶ た に く

, わかめ たけのこ, にんじん, 白菜
は く さ い

, もやし, 長
なが

ねぎ

火 ほたてフライ(２) 白絞
し ら し め

油
ゆ

ほたてフライ

バナナ   530kcal バナナ

　　　　　　　　　　　　／　１００
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＜目標
もく ひ ょう

＞ １年間
ねんかん　

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

ろう　　末広
す え ひ ろ

北
き た

小
しょう

学校

こ　ん　だ　て 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

　　　　　　①子
こ

どもの健
す こ

やかな成長
せいちょう

　　　　　　②お金
かね

がかせげるように

　　　　　　③農産物
の う さ ん ぶ つ

がたくさんとれるように

Q2　ひな祭
まつ

りに食
た

べる「ひなあられ」は何
なに

から

　　　作
つ く

られているでしょう？

      　　　　　　　　　日々
ひ び

の自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

って，４月
が つ

からまた頑張
が ん ば

りましょう。

□の中
な か

に，よくできたことは〇，時々
と き ど き

できたことは△，できなかったことは×を書
か

いてみましょう。 ひなまつりクイズ　①②③から選
え ら

びましょう

Q1　３月
がつ

３日
か

のひなまつりは，「〇〇の節句
せ っ く

」と

　　　いいます。〇に入
はい

る言葉
こ と ば

は何
なん

でしょう？

①菊
き く

　 ②桃
も も

　 ③梅
う め

長
なが

ねぎ, ピーマン, にんじん, しょうが

☆３月中学年の平均栄養価は カロリー628kcal、たんぱく質 25.9kcal.脂質19.3kca. 食塩2.5g, カルシウム360mg 鉄2.6mg 亜鉛3.1mg マグネシウム92mg,  

ビタミンＡ　213RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）  ビタミンB₁0.41mg ,ビタミンB2　0.5mg   ビタミンＣ　23mg 食物繊維5.9g　   * 学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります 　　　　　　

　　〇：２０点
て ん

　△：１０点
て ん

　×：０点
て ん

として計算
け い さ ん

してみましょう。

春休
は る や す

み，おやつのとり方
か た

について考
かんが

えてみましょう

こたえ　　Q1　②，　Q2　①うるち米
まい

からつくるポン菓子
が し

やもち米
ごめ

からつくるあられなどがある，　Q3　①

栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う役割
やく わり

があります。また，時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べる，食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅ う い

するなど上手
じ ょ う ず

なとり方
かた

を確認
かくにん

　して見
み

ましょう。

①米
こ め

　 ②小麦
こ む ぎ

　 ③大豆
だ い ず

Q３　ひな祭
まつ

りに食
た

べられる料理
り ょ う り

には，どんな願
ねが

　　　いが込
こ

められているでしょう？

★旭川
あさひかわ

市
し

の調査
ち ょ う さ

では，おやつを毎日
まいにち

食
た

べている児童
じ ど う

生徒
せ い と

は小学校
しょうがっこう

　７４．８％，

　中学校
ちゅうがっこう

６４．６％となっています。おやつは楽
たの

しみなものというだけではなく，食事
し ょ く じ

でとりきれない

じ ぶ ん しょく せい か つ ふ か え

ひな祭りメニュー

も


