
767 kcal

35.0 g

24.4 g

3.4 g

733 kcal

35.0 g

24.1 g

3.4 g

815 kcal

38.6 g

28.5 g

4.7 g

768 kcal

37.1 g

29.3 g

2.3 g

佐久市は平成１７年４月１日、佐久市、臼田町、浅科村、望月町の４市町村の
合併により新しい佐久市となり、平成２７年４月１日に１０周年という大きな
節目を迎えました。この新佐久市誕生 １０周年 を契機 とし、市 と市民 とが
一体 となって佐久市 の魅力 を再発見 し、愛着 と誇 りを抱 いていただくた
め、毎年 ３月 ９日 が「佐久市民 の日 」となりました。

子
こ

どもたちは、正
ただ

しいはしの使
つか

い方
かた

をしている大人
お と な

が

身近
みぢか

にいると、自然
しぜん

にそのはしの使
つか

い方
かた

を学
まな

んでいき

ます。家族
か ぞ く

で食事
しょくじ

をするときに、箸
はし

の持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

を確認
かくにん

しあってみてはいかがでしょうか。

■３月
が つ

９日
か

は「佐久市民
さ く し み ん

の日
ひ

」

給食
きゅうしょく

は、佐久市民
さ く し み ん

の日
ひ

特別
と く べ つ

献立
こ ん だ て

の「佐久の
ひ

日
ど ん

丼」です！ 
きゅう

旧佐久
さ く し

市の安養
あ ん よ う じ

寺みそと望月
も ち づ き ま ち

町の
が ん

雁
く い

喰みそ、浅
あさしな

科
む ら

村の矢
や し ま

島の
し

凍み豆
ど う ふ

腐、臼田
う す だ ま ち

町のプルーン

のジャム。

それぞれの地
ち く

区のおいしい食
しょくざい

材を
つ か

使って、 
どん

丼ぶりにして
た

食べられる料
り ょ う り

理です。

ぶりの照
て

り焼
や

き 油揚
あぶらあ

げ　たまご のり 　

のり和
あ

え ぶり ほうれん草
そう

白菜
はくさい

麩
ふ

〈5群〉

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

１
金 ちらし寿司

ず し

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん かんぴょう　ぶなしめじ 米
こめ

　三温糖
さんおんとう

あさりのすまし汁
じる

　桜餅
さくらもち

わかめ 玉
たま

ねぎ 桜
さくら

もちあさり　木綿豆腐
もめんどうふ

魚　肉　卵　豆腐 牛乳 小魚 海藻 穀類　芋　砂糖 油脂類

佐久市学校給食浅科センター
中学校 版

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

※都合により献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

赤（あか）グループ

体(骨や肉
からだ　　ほね　　　　にく

）をつくる

緑（みどり）グループ

体の調子
か ら だ ち ょ う し

を整
ととの

える

黄色（きいろ）グループ

熱や力の元
ねつ ちから もと

（エネルギー）になる

 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

日
ひ

にち 主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず　主菜
しゅさい

　　　　　　副菜
ふく さい

　　　　　　汁
しる

　　　　　　（デザート）

ビタミン

〈３群〉
緑黄色野菜

〈1群〉

たんぱく質
しつ

〈２群〉

無
む

機
き

質
しつ

　３年生
ね ん せ い

は小学校
し ょ う が っ こ う

１年生
ね ん せ い

から９年間
ね ん か ん

で約
や く

１８００回
か い

食
た

べてきた学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

が終
お

わ

りです。

４月
が つ

からは、わざわざ苦手
に が て

なものを食
た

べなくてもいいかもしれません。自分
じ ぶ ん

の

食
た

べたいものだけを食
た

べていても誰
だ れ

にも何
な に

も言
い

われないかもしれません。し

かし、これからは「自己
じ こ

管理
か ん り

できる力
ちから

」が必要
ひ つ よ う

になってきます。

　「約
や く

１８００回
か い

食
た

べてきた給食
きゅうしょく

」から、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

が体得
た い と く

できたで

しょうか。「自分
じ ぶ ん

の食生活
し ょ くせいかつ

、これで大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

かな」と思
お も

ったときは、９年間
ね ん か ん

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

を思
お も

い出
だ

してみてください。

　１年生
ね ん せ い

はあと約
や く

４００回
か い

、２年生
ね ん せ い

はあと約
や く

２００回
か い

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

があります。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

をつくっている「食事
し ょ く じ

」をどのようにとったら良
よ

いか、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に学
ま な

んで

いってほしいと思
お も

います。

大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ　でこぽん こんにゃく

あぶら

〈６群〉

脂質
し し つ

ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

キムチ　つぼ漬
づ

け

さきいか にんじん キャベツ　きゅうり 　 　

米
こめ

　米粒
こめつぶ

麦
むぎ

鶏肉
とりにく

〈４群〉
その他の野菜　果物

かみかみサラダ

豚汁
とんじる

　デコポン

鶏
とり

のから揚
あ

げ 生姜
しょうが

　にんにく かたくり粉
こ

ベーコン　なると チンゲンサイ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

　コーン幸運
こううん

白星
しろぼし

スープ

あぶら

せんきゃべサラダ 　 にんじん キャベツ　きゅうり
中ざら糖

豚
ぶた

肉
にく

　豆腐
と う ふ

　みそ 　

生姜
しょうが

　大根
だいこん

　ぶなしめじ

ほうれん草
そう

キャベツ　もやし かたくり粉
こ

4
月

ソースカツ 豚肉
ぶたにく

　
小麦粉　パン粉

　

５
火 食

しょく

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

食
しょく

パン

キムタ

クご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

ごま

米
こめ

油
あぶら

米
こめ

6
水 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

利休汁
りきゅうじる

油揚
あぶらあ

げ　みそ にんじん ごぼう　まいたけ　ねぎ

ほうれん草
そう

のおひたし かつお節
ぶし

おろし焼肉
やきにく

豚肉
ぶたにく

しょく せい かつ はん せい

旧佐久市

旧臼田町

旧浅科村

旧望月町

がんくいみそ

矢島の凍み豆腐

プルーン

安養寺みそ

塩名田の日野

屋さんの桜餅

がつきます。

＜はしについて考えよう＞



806 kcal

35.0 g

32.1 g

3.4 g

734 kcal

36.3 g

24.5 g

2.9 g

722 kcal

34.9 g

24.0 g

3.4 g

731 kcal

35.4 g

24.9 g

3.3 g

757 kcal

26.3 g

19.5 g

2.8 g

810 kcal

29.1 g

31.1 g

2.8 g

１２０g

5ｇ

大
おお

さじ１

小
こ

さじ１

適量
てきりょう

　

・酢
す

上白糖

玉ねぎ

キャベツのじゃこサラダ

マヨネーズ

あぶら　バター

キャベツ　きゅうり じゃが芋 ごま油

7
木 米粉

こ め こ

パン

米粉
こ め こ

パン牛乳 牛乳

鮭のマヨマスタード焼き 鮭

じゃこ

クラムチャウダー ベーコン　あさり クリーム にんじん　パセリ

けんちん汁
じる

青
あお

ばつ 豆腐
と う ふ

小麦粉

にんじん キャベツ　きゅうり　ねぎ プルーンジャム

きゅうり

　

ごぼう　大根
だいこん

　えのきたけ かたくり粉
こ

8
金 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

佐久
さ く

の日丼
ひ ど ん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく

　安養寺
あんようじ

みそ 生姜
しょうが

　にんにく　玉
たま

ねぎ しらたき 米油
こめあぶら

ゆかり和
あ

え 雁
がん

喰
くい

みそ　凍
し

み豆腐
ど うふ

1２
火 黒

くろ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

黒
くろ

パン

かぶとベーコンのスープ ベーコン かぶの葉
は

　チンゲン菜
さい

大根　かぶ かたくり粉
こ

シャキシャキポテトサラダ ツナフレーク

タンドリーチキン 鶏肉
ヨーグルト

　

にんじん　小松菜
こ ま つ な

11
月

キムタ

クご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

ベーコン 牛乳 白菜キムチ　つぼ漬け 米　米粒麦

鶏
と り

のから揚
あ

げ 鶏肉 　 生姜　にんにく かたくり粉 あぶら

かみかみサラダ にんじん キャベツ　きゅうり 　さきいか 　

豚汁
とんじる

　いちご

ごま

魚　肉　卵　豆腐 牛乳 小魚 海藻 穀類　芋　砂糖 油脂類

あぶら

お祝
いわ

いケーキ

小麦粉
こ む ぎ こ

　パン粉
こ

上白糖
じょうはくとう

米
こめ

　もち米
ごめ

牛乳
ぎゅうにゅう

じゃが芋

豚肉　豆腐　みそ 　 大根　ごぼう　ねぎ　いちご こんにゃく

あぶら

佐久市学校給食浅科センター
中学校 版

牛乳
ぎゅうに ゅう

おかず　主菜
しゅさい

　　　　　　副菜
ふくさい

　　　　　　汁
しる

　　　　　　デザート

ビタミン

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

※都合により献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

赤（あか）グループ

体(骨や肉
からだ ほね にく

）をつくる

緑（みどり）グループ

体の調子
か ら だ ち ょ う し

を整
ととの

える

黄色（きいろ）グループ

熱や力の元
ねつ ちから もと

（エネルギー）になる

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜　果物

日
ひ

にち 主食
しゅしょく

〈1群〉

たんぱく質
しつ

〈２群〉

無
む

機
き

質
しつ

〈5群〉

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

〈６群〉

脂質
し し つ

13
水 赤飯

せきはん

お祝
いわ

いすまし汁
じる

にんじん　みつば

あずき

牛乳
ぎゅうにゅう

エビフライ　　菜
な

の花
はな

和
あ

え

えび　たまご

菜
な

の花
はな

お祝
いわ

いケーキ なると　はんぺん えのきたけ

キャベツ　きゅうり

食
しょく

パン

きゅうり　キャベツ 上白糖
じょうはくとう

あぶら　ごま

にんにく　玉
たま

ねぎ　　キャベツ　セロリ オリーブ油
ゆ

みかん　もも　パイン　りんご クレーミーホイップ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

フルーツココアクリーム

トマトのジュリエンヌスープ

14
木 食

しょく

パン

ベーコン トマト　パセリ

豚
ぶた

しゃぶサラダ

　

豚
ぶた

肉
にく

　みそ にんじん

「おから」は、とっても安
やす

く手
て

に入
はい

るのに、大豆
だ い ず

の食物繊維
しょくもつせんい

や鉄分
てつぶん

がつまったすぐれもの！ぜひ家
か

庭
てい

でも食
た

べてほしい健康食
けんこうしょく

です★

・おろししょう ②あさりに調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

をつける。（３０分
ふん

くらい） ・キャベツ ８０ｇ 粗熱
あ ら ね つ

が取
と

れたら冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やしておく。

・しょうゆ ・水菜
み ず な

６０ｇ ※給食
きゅうしょく

では殺菌
さ っ き ん

することを目的
も く て き

におからを蒸
む

しています。③味
あじ

が付
つ

いたらザルで余分
よ ぶ ん

な調味料
ちょうみりょう

を取
と

り除
のぞ

く。

<あさりのカリッと揚
あ

げ> <卯
う

の花
は な

サラダ>

作
つ く

り方
かた

作
つ く

り方
かた

・あさり（むき ①あさりが冷凍
れいとう

の場合
ば あ い

は解凍
かいとう

する。 ・おから ４０ｇ ①おからは耐熱
た い ね つ

皿
さ ら

に入
い

れラップをして加熱
か ね つ

し、

材料
ざいりょう

（給食
きゅうしょく

４人分
にんぶん

） 材料
ざいりょう

（給食
きゅうしょく

４人分
にんぶん

）

・みりん ④多
お お

めにかたくり粉
こ

をつけて１８０℃でカリッと ・にんじん ２５ｇ ②キャベツは８㎜幅
は ば

、水菜
み ず な

は３㎝幅
は ば

、

・かたくりこ するくらいしっかり揚
あ

げる。 ・ツナ ３０ｇ にんじんは千切
せ ん ぎ

りにしてさっと茹
ゆ

でて冷
ひ

やす。

・揚
あ

げ油
あぶら

・マヨネーズ 大
おお

さじ２ ③材料
ざ い り ょ う

を調味料
ち ょ う み り ょ う

と和
あ

える。

　 ・塩
しお

少々
しょうしょう

　

・さとう 小
こ

さじ２/３

　

　給食
きゅうしょく

でもなかなかとりづらい鉄分
てつぶん

がたくさんつ

まった「あさり」をメインにした料理
りょ うり

です★ 小
こ

さじ１

しょく せい かつ はん せい

今月の主な地域食材（予定）
浅科給食応援団 佐久市産 浅科産

だいこん みそ 安養寺みそ 雁喰みそ 五郎兵衛米 矢島の凍み豆腐

プルーンジャム 米粉 豆腐 たまご

にんき

しょうかい


