
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 学校給食臼田センター 
３月号 

 寒さが少し和らぎ、待ちに待った暖かい春はすぐそこまできています。さて、今年度も残りわずか

となりました。みなさんは給食を通してさまざまなことを学んできました。給食が栄養になって体も

心も大きく成長していることでしょう。3 月はそんな 1 年間を振り返り、できるようになったこと

や、これからがんばりたいことを考えてみましょう。 

 。 

  ３月３日は、ひな祭りです。女の子の健やかな成長

と幸せを願う行事で、「桃の節句」や「上巳の節句」

ともいいます。平安時代のころ、紙で作った人形に心

身のけがれを移して川や海に流し、厄を払う風習が

ありました。今でも、「流しびな」として、この風習

が受け継がれている地域もありますが、これに、貴族

の女の子の人形遊びが結び付いて、現在のようなひ

な祭りに変わっていったとされています。 

 ひな祭りに食べられるよ

うになったのは、最近のこ

とです。おせち料理と同じ

ように、エビやれんこんな

ど、縁起の良い食べ物が使

われます。 

関東地方では米粒形のポ

ン菓子、関西地方では丸形

のあられと、味や形が異な

ります。春夏秋冬を表す

「桃・緑・黄・白」の４つの

色が付けられているのが特

徴です。 

 はまぐりは、対になって

いる貝殻でないと形がぴっ

たり合わないため、「将来、

良い相手と出会って幸せに

なれますように」という願

いを込めて使われます。 

 厄を払うとされる「よもぎ」入

りの草もちをひし形にしたのが始

まりとされています。春の景色を

表す「桃・白・緑」の３色が使われ

ることが多いですが、地域によっ

て色や形はさまざまです。 

保護者の皆さま、今年度も給食運営へのご理解と

ご協力をありがとうございました。引き続き、安心・

安全な給食を提供できるよう、職員一丸となって努

めてまいりますので、よろしくお願い致します。 
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エネルギー 591 kcal 744 kcal
タンパク質 28.7 g 34.3 g
脂質 18.7 g 21.6 g
食塩相当量 2.8 g 3.6 g

エネルギー 657 kcal 807 kcal
タンパク質 32.9 g 39.3 g
脂質 19.7 g 21.5 g
食塩相当量 2.9 g 3.4 g

エネルギー 593 kcal 729 kcal
タンパク質 32.8 g 39.4 g
脂質 20.0 g 23.6 g
食塩相当量 3.3 g 4.2 g

エネルギー 596 kcal 755 kcal
タンパク質 27.1 g 33.2 g
脂質 20.8 g 24.6 g
食塩相当量 2.4 g 2.9 g

エネルギー 608 kcal 787 kcal
タンパク質 34.5 g 42.7 g
脂質 19.0 g 22.4 g
食塩相当量 3.2 g 4.0 g

エネルギー 673 kcal 840 kcal
タンパク質 29.3 g 35.4 g
脂質 24.6 g 28.5 g
食塩相当量 2.5 g 3.2 g

エネルギー 590 kcal 739 kcal
タンパク質 21.0 g 24.9 g
脂質 16.9 g 19.3 g
食塩相当量 1.9 g 2.3 g

エネルギー 604 kcal 733 kcal
タンパク質 31.1 g 37.0 g
脂質 23.7 g 27.5 g
食塩相当量 2.7 g 3.5 g

エネルギー 714 kcal 903 kcal
タンパク質 31.6 g 38.4 g
脂質 25.9 g 30.4 g
食塩相当量 3.1 g 3.8 g

エネルギー kcal 798 kcal
タンパク質 g 37.7 g
脂質 g 28.2 g
食塩相当量 g 3.7 g
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えのきだけ
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にんじん
パセリ

きぬ厚揚げ
豚ひき肉
みそ
糸かまぼこ
たまご

牛乳
しらす干し

赤飯
せ き は ん

エビフライ

ほうれん草
そ う

の

のりチーズ

あえ

かぶの

そぼろ汁
じ る

マカロニ

サラダ

きゃべつの

スープ

中華風
ち ゅ う か ふ う

なめこスープ

ソフト

めん
山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き
かみかみ

野菜
や さ い

サラダ
ごまみそ汁

し る

和風
わ ふ う

ポテトサラダ

わかめの

みそ汁
し る

勝
か

つお節
ぶ し

サラダ

チゲ風
ふ う

みそ汁
し る

ちらし

ずし

ますの

塩
し お

こうじ

焼
や

き

菜
な

の花
は な

あえ
ささみの

すまし汁
じ る

2群

黄色の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える主食

3群 4群 5群 6群

牛
乳

副菜 汁
1群

栄養価
小学校

栄養価
中学校主菜日

ひ

曜日
ヨウビ

その他
赤の仲間

血や肉になる

1 金

4 月 ももの

タルト

☆ごはん
ホキの

南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

5 火

☆

☆
コッペ

パン

とり肉
に く

の

パン粉
こ

焼
や

き

もやしの

カレーサラダ

野菜
や さ い

チャウダー

6 水 きよみ

ｵﾚﾝｼﾞ

7 木

☆ごはん

厚揚
あ つ あ

げの

マーボ

あんかけ

豆
ま め

もやしの

中華
ち ゅ う か

あえ

8 金

☆

11 月 すだち

ゼリー

☆ごはん

佐久
さ く

の日
ひ

丼
ど ん

の

具
ぐ

12 火

☆

13 水

☆
コッペ

パン

ロースト

チキン

14 木

☆

☆

ココア

揚
あ

げ

パン

とり肉
に く

の

トマト

ソース煮
に

ごはん

豚肉
ぶ た に く

の

かりんとう

揚
あ

げ

きゃべつの

信濃
し な の

路
じ

あえ

3月

ひな祭りの献立

佐久の日の献立

卒業お祝い献立

卒業生の皆さんは、いよい
よ卒業…中学3年生は臼田給
食センターの給食ともお別
れです。お友達や先生方と
の別れはさびしいけれど、
夢と希望に満ちた新しい道
への第一歩です。これから
先も食べることは一生続き
ます。そして、私たちの体
は食べたものでつくられて
いきます。日々の給食から、
どのようなことを感じ、学
びましたか？ 食べること
を大切にするということは、
自分自身を大切にすること
につながります。給食を通
し、栄養バランスをはじめ、
地域の食文化、人を思いや
る気持ちなど、さまざまな
ことを感じ学んでくれてい
たらうれしいです。給食か
ら学んだことを生かし、健
康で充実した毎日を送って
ほしいと願っています。


