
朝
あ さ

ごはんを毎日
まいにち

 

食
た

べましたか？ 

野菜
や さ い

を 

食
た

べましたか？ 

おやつや、夜食
や しょく

を 

とりすぎなかったですか？ 

給 食
きゅうしょく

は残
の こ

さず 

食
た

べましたか？ 

よくかんで 

食
た

べましたか？ 

家
いえ

の人
ひと

と楽
たの

しく 

食事
しょくじ

をしましたか？ 

 

 

 

 

寒
さむ

さもゆるみはじめ、暖
あたた

かい日
ひ

ざしの中
なか

に、ふきのとうや小
ちい

さい野
の

の花
はな

を見
み

つけられる季節
き せ つ

になりました。 

3月
がつ

は、一年間
いちねんかん

の締
し

めくくりの月
つき

です。自分
じ ぶ ん

の食 生 活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

り、新年度
しんねんど

には、さらによい食 生 活
しょくせいかつ

を送
おく

れ

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料(４人分)】 

ペンネマカロニ ・・・１２０g 

豚挽肉 ・・・・・・・１４０g 

たまねぎ ・・・・・・２４０g 

にんじん ・・・・・・・７０g 

おろし生姜・・・・・小さじ１/2 

おろしにんにく・・・小さじ１/2 

油 ・・・・・・・・・小さじ１ 

ドミグラスソース・・・・３０g 

ケチャップ  ・・・・１００g 

ウスターソース・・・・小さじ２ 

粉チーズ ・・・・・・・適量 

水 ・・・・・・・・・１００g 

【作り方】 

① たまねぎ、にんじんはみじん切りにする。 

② ペンネマカロニは茹でておく。 

③ 鍋に油を熱し、生姜、にんにく、豚挽肉をよく炒める。 

④ ③に①を入れてよく炒めたら、水を入れて煮込む。 

⑤ 材料が柔らかくなったらドミグラスソース、ケチャップ、ソース

を入れて弱火で煮込む。 

⑥ ②のペンネマカロニを入れて 15 分ほど煮込む。皿に盛り付けて

適量の粉チーズをふったら出来上がり。 

※ スパゲティミートソースと違い、ペンネマカロニが柔らかくなる

までよく煮込むことがポイントです !  

 

給食メニュー紹介 今月のメニューは、「ペンネマカロニのミートソース煮」です。 

主 食
しゅしょく

･主
しゅ

菜
さい

･副菜
ふくさい

がそろった朝 食
ちょうしょく

なら1００点
てん

！ 野
や

菜
さい

は1日
にち

３５０ｇ位
くらい

を食
た

べましょう！  

給
きゅう

食
しょく

は食
た

べれば栄
えい

養
よう

！残
のこ

せばゴミ！ よくかんで食
た

べると脳
のう

を刺
し

激
げき

し、肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

にも！ 

肥
ひ

満
まん

にもつながり、大切
たいせつ

な食事
しょくじ

が食
た

べられなくなってしまいます。 

きゅうしょく 

小学校 

楽
たの

しい食事
しょくじ

は、体
からだ

と心
こころ

の栄養
えいよう

に！ 

 



あ  か み  ど  り き  い  ろ

ちやにくになるもの
からだのちょうしを

  ととのえるもの
ねつやちからに

なるもの

はながたハンバーグ ぎゅうにゅう　ハム にんじん　たまねぎ パン　マカロニ

いちごしょくパン ポテトサラダ　はるさめスープ とりにく　ぶたにく きゅうり　こまつな じゃがいも　ドレッシング

ひなあられ かまぼこ　 いちご　ほししいたけ はるさめ　ひなあられ

とりにくのからあげ ぎゅうにゅう　わかめ にんじん　キャベツ ごはん　でんぷん

わかめごはん しおこんぶあえ　すましじる とりにく　こんぶ しょうが　きゅうり あぶら　ケーキ

おいわいケーキ なると　たまご だいこん　ほうれんそう

インドに ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　きゅうり こめこ　パン　じゃがいも

かんぴょうサラダ ぶたにく こんにゃく　グリンピース あぶら　さとう

さつまあげ かんぴょう　キャベツ　コーン ドレッシング

マーボーどうふ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　きゅうり ごはん　あぶら 651kcal

ごはん バンバンジーサラダ とうふ　ぶたにく たけのこ　ねぎ　もやし でんぷん 24.4ｇ

いよかん みそ　とりにく にんにく　しょうが　いよかん ドレッシング 17.4ｇ

いわしのおかかに ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ ごはん　さとう

ごはん わふうあえ いわし　かつおぶし ほうれんそう　もやし でんぷん　じゃがいも

にくじゃが ぶたにく こんにゃく　さやいんげん あぶら

チキントマトクリームシチュー ぎゅうにゅう　ツナ にんじん　たまねぎ　パセリ パン　じゃがいも 588kcal

バターロールパン ブロッコリーサラダ とりにく マッシュルーム　ブロッコリー あぶら　ルウ 23.8ｇ

いんげんまめ きゅうり　コーン ドレッシング 24.6ｇ

ホイコーロー ぎゅうにゅう　みそ　だいず にんじん　たまねぎ　キャベツ ごはん　でんぷん 683kcal

ごはん ワンタンスープ ぶたにく　なまあげ ねぎ　ピーマン　にんにく あぶら　ワンタンのかわ 26.8ｇ

ビーンズカル なると　こざかな しょうが　ほししいたけ　にら さとう　ごま 20.9ｇ

カレービーンズ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　コーン パン　さとう　あぶら 653kcal

ココアあげパン ほうれんそうのサラダ だいず　ぶたにく グリンピース　トマト じゃがいも　ドレッシング 26.4ｇ

ベーコン　とりにく ほうれんそう　キャベツ ルウ　ココア 30.1ｇ

ガパオライスのぐ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ ごはん　あぶら 591kcal

わかめスープ とりにく　わかめ ピーマン　にんにく さとう　ごま 23.9ｇ

ソーダフロートゼリー なると　とうにゅう えのきたけ　バジル ゼリー 12.0ｇ

ぶりのしょうゆこうじやき ぎゅうにゅう　ぶり にんじん　ほうれんそう ごはん　さとう

ごはん なのはなあえ たまご　ぶたにく キャベツ　こんにゃく じゃがいも　あぶら

ぶたじる とうふ　みそ だいこん　ねぎ

にくだんごのクリームに ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ パン　チョコクリーム 678kcal

ツナコーンサラダ とりにく　ぶたにく グリンピース　キャベツ じゃがいも　あぶら 22.5ｇ

ベーコン　ツナ きゅうり　コーン　 ルウ　マカロニ　ドレッシング 31.2ｇ

とりにくのにらソースかけ ぎゅうにゅう　とうにゅう にんじん　キャベツ　もやし ごはん　さとう 640kcal

ごはん こうみあえ　なめこじる とりにく　とうふ にら　にんにく　しょうが あぶら　でんぷん 25.0ｇ

おいわいプリン わかめ　みそ なめこ　ねぎ　いちご ドレッシング　プリン 16.9ｇ

18 水

しろみざかなフライ ぎゅうにゅう にんじん　ごぼう　こまつな ごはん　あぶら　さといも 656kcal

ごはん ごもくきんぴら たら　さつまあげ こんにゃく　さやいんげん パンこ　でんぷん 22.0ｇ

いなかじる あぶらあげ　みそ だいこん　しめじ さとう　ごま 18.4ｇ

20 金

ペンネマカロニのミートソースに ぎゅうにゅう　こなチーズ にんじん　たまねぎ パン　マカロニ　あぶら 655kcal

くろしょくパン カリコリサラダ ぶたにく　ハム にんにく　しょうが　 アセロラミルク　ルウ 25.2ｇ

アセロラミルク とうにゅう きゅうり　だいこん ドレッシング 19.4ｇ

24 火

・小学生
しょうがくせい

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

は『エネルギー640kcal：たんぱく質
しつ

24ｇ：脂質
ししつ

20ｇ：食塩
しょくえん

2.0ｇ未満
みまん

』です。
えんぶん
へいきん

※食材
しょくざい

の都合
つ ご う

で、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。 2.4ｇ

※『あさごはん』の欄
らん

には、あさごはんをたべたら○をつけましょう！
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さつきのまい
こめこパン
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そつぎょうしき

しょくパン
チョコクリーム

木
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さつきランチ（とくさんぶつこんだて）
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エネルギー
たんぱくしつ

ししつ
日

曜
日 こ ん だ て め い

ひなまつりこんだて

そつぎょうおいわいこんだて

びこう

火

あさ
ごはん

2 月 ケチャップ
がつきます

3

しゅうりょうしき

17 火

19 ソースが
つきます

23

セルフ
ガパオライス
（ごはん）

おさかなランチ

令和７年度
小 学 校

鹿 沼 市 粟 野 地 区
学校給食共同調理場
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650kcal
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