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早
はや

いもので、今年度
こんねんど

が終
お

わろうとしています。 

 みなさんは、学校
がっこう

や家
いえ

でどのような食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ってきましたか。この一年間
いちねんかん

、自分
じ ぶ ん

の食
しょく

生活
せいかつ

がどうだったかふり返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～主食・主菜・副菜をそろえて食べよう～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一年間をふり返ってみましょう 

 

主食：副菜：主菜

３ ２

 肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

などの主
し ゅ

菜
さい

は一番
いちばん

少
す く

なく！手
て

のひらくらいの量
りょう

で

す。給食
きゅうしょく

の主
し ゅ

菜
さい

の量
りょう

を思
お も

い出
だ

してください。 

副菜
ふ く さ い

は主
し ゅ

菜
さい

の倍
ばい

くら

い、野菜
や さ い

はたっぷり

と！ 彩
いろど

りよく、見
み

た目
め

も華
はな

やかになります。 

エネルギー量
りょ う

が高
たか

い上
う え

に、油
あぶら

・砂
さ

糖
と う

・塩
し お

が多
おお

すぎです。油
あぶら

や砂
さ

糖
と う

の多
おお

いものを減
へ

らし、野
や

菜
さ い

のおかずを取
と

り

入
い

れましょう。 

主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

がしっかりそろい、
栄
えい

養
よ う

バランスが整
ととの

っています。デザー
トのヨーグルトはカルシウムがたっぷ
り！ 

 主食
し ゅ し ょ く

（ごはんがおすすめ）は多
おお

めにつめましょう。ごはんは太
ふと

る、と思ってい

る人、それはまちがいです。午後
ご ご

の脳
の う

を動
う ご

かすために、ブドウ糖
と う

は不可欠
ふ か け つ

です。朝
あ さ

と昼
ひる

はしっかり主
し ゅ

食
しょ く

を食
た

べてほしいです。 

くだものなどのデザ

ートがあると、 

お昼
ひる

が楽
たの

しく 

なりますね。 

はい 

いいえ 

いいえ 

はい 

いいえ はい 

はい 

いいえ はい 

はい 
いいえ 

はい いいえ 

いいえ 

はい 

すききらいしないで、

何
なん

でも食べている。 

1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

は、決
き

ま

った時間
じ か ん

に食べている。 

食事
しょくじ

はよくかんで食
た

べ

ている。 

やわらかいものを好
この

ん

で食
た

べている。 

こい味付
あ じ つ

けが好
す

きで、

調味料
ちょうみりょう

をたくさんかける。 

もう少
すこ

し食生活を見直
み な お

そう！ 

食
しょく

生
せい

活
かつ

が少
すこ

し乱
みだ

れています。ど

こに問題
もんだい

があるか考
かんが

え、できる

ところから改善
かいぜん

しましょう。 

 

すぐに食生活を改善
かいぜん

しよう！ 

不規則
ふ き そ く

な食事や偏
かたよ

った栄養
えいよう

バラ

ンスは、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

につ

ながります。まずは、規則正
きそくただ

しい

食事
しょくじ

のリズムを作
つく

りましょう。 

遅
おそ

い時間
じ か ん

に夜食
やしょく

をとる

ことが週
しゅう

３日
か

以上
いじょう

ある。 

この調子
ちょうし

で続
つづ

けよう！ 

健康的
けんこうてき

な 食
しょく

習慣
しゅうかん

が身
み

につ

いています。１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

のリズムを守
まも

り、来年度
らいねんど

も

続
つづ

けましょう。 

甘
あま

いお菓子
か し

やインスタ

ント食品
しょくひん

をよく食べる。 

テレビを見
み

ながら食事
しょくじ

をすることが多
おお

い。 いいえ 

いいえ 

はい 

朝
あさ

ごはんは、毎日
まいにち

きち

んと食
た

べている。 

朝 

夕 

昼 

スタート 

お弁当を作るなら 買っ
て食べるなら

春休みもバランスのよい食事をしましょう 

 

 

野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

とし、おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえま

す。 

 

 

ごはんやパン、めん類
るい

などで、おもにエネルギ

ーのもとになります。 

 

  

魚
さかな

や肉
に く

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などで、おもに体
からだ

を

つくるもとになります。 

 

副菜
ふ く さ い

の一皿
ひ と さ ら

を汁物
し る も の

に

すると、水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

にもな

ります。 



主　　食 飲み物 副　　　食 小 中

2 月
田上中
給食なし

ごはん 牛乳
あおさのみそ汁　手作りメンチカツ
のり酢あえ

牛乳　あおさ　なると　油揚げ　みそ
豚肉　ツナ　のり

米　じゃがいも　パン粉　小麦粉
油　さとう

えのきたけ　にんじん　ねぎ　たまねぎ　キャベツ　もやし
ほうれん草 626 -

3 火 ひなまつり献立
ちらし寿司

個人用きざみのり
牛乳

すまし汁　かますのしょうが焼き
桃色サラダ　ひしもち

牛乳　中華つくね　わかめ　とうふ
かまぼこ　かます　鶏肉　のり

米　さとう　ノンエッグマヨネーズ
ひしもち

にんじん　えのきたけ　たけのこ　ねぎ　しょうが　小松菜　かぶ
キャベツ　コーン缶　れんこん　かんぴょう　干ししいたけ 662 767

4 水 ごはん 牛乳
厚揚げと大根のオイスターソース煮
鶏肉の香味焼き　切り昆布煮

牛乳　豚肉　厚揚げ　鶏肉　みそ
さつまあげ　刻み昆布

米　油　さとう　かたくり粉　ごま油
しょうが　にんにく　大根　にんじん　たまねぎ　チンゲン菜
きくらげ　ねぎ　まいたけ　こんにゃく 624 744

5 木 バーガーパン 牛乳
豆乳ｸﾗﾑﾁｬｳﾀﾞｰ　ﾊﾑとｷｬﾍﾞﾂのﾏﾘﾈ
えびかつ　個人用ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ

牛乳　えび　たら　鶏肉　あさり　豆乳
ハム

パン　小麦粉　パン粉　油　ﾎﾜｲﾄﾙｳ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ　じゃがいも　さとう

たまねぎ　にんじん　ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　コーン缶 618 766

6 金 ごはん 牛乳
わかめスープ　テジプルコギ丼の具
小松菜のナムル

牛乳　豚肉　みそ　とうふ　わかめ
なると

米　油　さとう　春雨　ごま油　ごま
にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　干ししいたけ　にら
えのきたけ　ねぎ　もやし　小松菜 590 730

9 月
田上中２年
給食なし

ごはん 牛乳
みそけんちん汁　たれつきぶりカツ
たくあんあえ

牛乳　鶏肉　とうふ　みそ　ぶり
米　ごま油　じゃがいも　パン粉
小麦粉　油　さとう　ごま

ごぼう　にんじん　大根　こんにゃく　キャベツ　きゅうり　たくあん
ねぎ 663 801

10 火
田上中２年
給食なし

チキンライス 牛乳
コンソメスープ　チーズオムレツ
フレンチサラダ

牛乳　鶏肉　肉団子　たまご　チーズ
ハム

米　油　さとう
枝豆　たまねぎ　コーン　白菜　にんじん　ブロッコリー
キャベツ　きゅうり 621 753

11 水
田上中２年
給食なし

ごはん 牛乳
じゃがいもとわかめのみそ汁
銀鮭の西京焼き　和風マカロニサラダ

牛乳　厚揚げ　わかめ　みそ　銀鮭
ツナ　かつお節

米　じゃがいも　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
マカロニ

ねぎ　小松菜　たまねぎ　にんじん　キャベツ　きゅうり 631 760

12 木 ソフトめん 牛乳 カレー南蛮スープ　野菜のごましょうゆあえ 牛乳　豚肉　油揚げ
ソフトめん　油　カレールウ　ごま
ごま油　さとう

しょうが　にんにく　大根　にんじん　たまねぎ　ねぎ
ほうれん草　ブロッコリー　キャベツ 617 778

13 金 ごはん 牛乳
高野豆腐の卵とじ　豚肉のしょうが焼き
ひじきの炒り煮

牛乳　鶏肉　高野豆腐　かまぼこ　たまご
豚肉　ひじき　さつまあげ

米　じゃがいも　さとう　油
干ししいたけ　にんじん　たまねぎ　白菜　しょうが　こんにゃく
枝豆 667 798

16 月 ごはん 牛乳
沢煮椀　鶏肉のカレー揚げ
ツナとブロッコリーのサラダ

牛乳　かまぼこ　豚肉　鶏肉　ツナ 米　春雨　さとう　かたくり粉　油
にんじん　ごぼう　えのきたけ　たけのこ　きぬさや　ブロッコリー
キャベツ　コーン缶 627 750

17 火 ごはん 牛乳
豚汁　にしんの照り煮
小松菜のマヨサラダ

牛乳　豚肉　とうふ　みそ　にしん　ハム
米　じゃがいも　さとう
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

小松菜　きゅうり　キャベツ　コーン缶　ごぼう　大根
にんじん　こんにゃく　たまねぎ　ねぎ　しょうが 649 752

18 水
田上小
羽生田小
給食最終日

ハヤシライス
(麦ごはん）

牛乳
いか入り海藻サラダ
小：お祝いデザート　中：豆乳いちご大福

牛乳　豚肉　海藻ミックス　くきわかめ
いか　ツナ

米　麦　油　じゃがいも　ﾊﾔｼﾙｳ
ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　油　デザート

マッシュルーム　ブロッコリー　にんじん　たまねぎ　キャベツ
きゅうり 679 765

19 木 ごはん 牛乳
あおさのみそ汁　手作りハンバーグ
ごまあえ

牛乳　あおさ　油揚げ　なると　豚肉
鶏肉　みそ

米　じゃがいも　パン粉　ごま　さとう
えのきたけ　チンゲン菜　ねぎ　キャベツ　もやし　小松菜
にんじん　たまねぎ － 754

23 月
田上中

給食最終日
ごはん 牛乳

五目中華スープ
ビビンバ丼の具（肉炒め・ナムル）

牛乳　豚肉　とうふ　わかめ 米　油　さとう　ごま油　ごま
ぜんまい　たけのこ　干ししいたけ　しょうが　にんにく　ねぎ
切干大根　にんじん　もやし　小松菜　たまねぎ　えのきたけ － 710

☆都合により、こんだてを変更する場合があります。ご了承ください。

日
献　　立　　名

給食予定

エネルギー
（kcal）からだをつくる

（たんぱく質・無機質）
熱や力のもとになる
(炭水化物・脂質)

からだの調子を整える
（ビタミン類・食物繊維）

曜

田上町学校給食共同調理場

令和８年３月

田上町食育キャラクター

今月は、「ねぎ」が田上産です。米はいつも田上産です。


