
【家庭数配付】

2
日
(月)

ごはん こめ エネルギー

ニギスフライ
パンこ（こむぎ）
こむぎこ
植物性たんぱく（こむぎ）

あぶら ニギス 脂質

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

642 kcal

いものこじる さといも
こんにゃく

ぎゅうにく　とうふ
みそ

にんじん
ねぎ　ごぼう　まいた
け

たんぱく質 28.3 ｇ

23.0 ｇ

きりざい なっとう こまつな　にんじん たくあん 食塩相当量 2.3 ｇ

ひじき にんじん
しいたけ
グリンピース

エネルギー 599 kcal

えのきたけ　たけのこ
ねぎ

たんぱく質 25.1 ｇ

あつやきたまご さとう　でんぷん あぶら たまご

すましじる はなふ（こむぎこ） とりにく　とうふ

脂質 21.0 ｇ

ｇ

ももゼリー さとう　みずあめ もも

ごまあえ さとう ごま
にんじん
ほうれんそう

キャベツ 食塩相当量 2.5

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

4
日
(水)

ごはん こめ

3
日
(火)

ごもくちらしずし こめ　さとう あぶらあげ

エネルギー 633 kcal

ごじる じゃがいも
こんにゃく

みそ　だいず こまつな
だいこん　えのきたけ
ねぎ

食塩相当量 1.7

たんぱく質 25.9 ｇ

さばのてりやき みずあめ　さとう
コーンスターチ

さば　みそ 脂質 24.2 ｇ

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 591 kcal

きりぼしだいこんの
いために

さとう あぶら
あぶらあげ
とりにく

にんじん
さやいんげん

きりぼしだいこん
ごぼう

ねぎ　にんにく
しょうが　しいたけ
きくらげ

たんぱく質 27.1 ｇ

ごまいり
ちゅうかサラダ

さとう ごまあぶら　ごま わかめ にんじん

マーボーどんのぐ さとう　でんぷん
あぶら
ごまあぶら

とうふ　みそ
ぶたにく　だいず

にら

キャベツ　もやし
きゅうり
とうもろこし

脂質 19.5 ｇ

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
いちご いちご 食塩相当量 2.2

6
日
(金)

こめこきなこあげパン こめこ　さとう
こむぎたんぱく（こむぎ）

あぶら
ショートニング

きなこ だっしふんにゅう

5
日
(木)

ごはん こめ

フルーツカクテル さとう

エネルギー 667 kcal

ポークビーンズ じゃがいも　さとう あぶら
だいず　ぶたにく
ベーコン

にんじん たまねぎ　にんにく たんぱく質 28.6 ｇ

みかん　ぶどう
ルレクチエ

脂質 23.7 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 672 kcal

食塩相当量 2.3 ｇ

さば　みそ

さつまじる
さつまいも
こんにゃく

とうふ　ぶたにく
みそ

にんじん

10
日
(火)

ごはん こめ

もやし　とうもろこし 食塩相当量 2.3

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コーンいりひたし こまつな　にんじん

9
日
(月)

ごはん こめ

エネルギー 636 kcal

あさりいりわかめスープ あさり　とうふ わかめ こまつな
ねぎ　もやし
えのきたけ

たんぱく質 25.1 ｇ

エネルギー

ｇ

きりぼしだいこんの
ごまあえ

さとう ごま にんじん　こまつな
きりぼしだいこん
キャベツ

食塩相当量 2.4 ｇ

レバーいりメンチカツ
でんぷん　こむぎこ
パンこ（こむぎ）

あぶら
ぶたにく
植物性たんぱく（だい
ず）

たまねぎ 脂質 23.5

ポトフ じゃがいも ウィンナー
にんじん　ブロッコ
リー

668 kcal

たまねぎ　だいこん たんぱく質 26.6 ｇ

６ねん２くみ　さくせいこんだて
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たまねぎ　しょうが
にんにく

脂質 21.4 ｇ

ビーンズサラダ じゃがいも たまごぬきマヨネーズ だいず にんじん
きゅうり　とうもろこ
し

食塩相当量 2.1 ｇ

ハンバーグの
トマトソース

さとう　でんぷん 牛脂　あぶら
とりにく　ぶたにく
植物性たんぱく（だい
ず）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

11
日
(水)

ごはん こめ

いよいよ、３月
がつ

です。今
いま

の学年
がくねん

で過
す

ごす日
ひ

もわずかとなりました。みなさんは給食
きゅうしょく

からどんなこと学
まな

びましたか？

ひなまつりこんだて

1313

　がっこうきゅうしょく　よていこんだてひょう

3月
が つ

のめあて

あかのたべもの

無機質
む き し つ

たんぱく質
し つ

からだをうごかすちから

きいろのたべもの

脂質
し し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

栄養価
え い よ う か

からだをまもる・ちょうしをととのえる

みどりのたべもの

ビタミン

からだをつくる

おもな栄養素
え い よ う そ

こんだて

おもなはたらき

グループ名

令和 8年3月

新潟市立上所小学校

いただきます！

ごちそうさま！

きちんと言
い

えましたか？

給食
きゅうしょく

の前
まえ

に

手
て

をきれいに

洗
あら

いましたか？

よくかんで

味
あじ

わって
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地域
ちいき

でとれる食
た

べ物
もの

を

知
し
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できましたか？

楽
たの
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を

過
す
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１ねんかんのきゅうしょくを
ふりかえろう

６ねん１くみ　さくせいこんだて

日
(曜)

ｇ

脂質 24.7 ｇ

ねぎ　ごぼう　だいこ
ん

たんぱく質 27.0 ｇ

さばのみそに さとう　でんぷん



あかのたべもの

無機質
む き し つ

たんぱく質
し つ

からだをうごかすちから

きいろのたべもの

脂質
し し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

栄養価
え い よ う か

からだをまもる・ちょうしをととのえる

みどりのたべもの

ビタミン

からだをつくる

おもな栄養素
え い よ う そ

こんだて

おもなはたらき

グループ名日
(曜)

12
日
(木)

ごはん こめ エネルギー 631 kcal

さわにわん はるさめ ぶたにく
にんじん
さやえんどう

えのきたけ　ごぼう
たけのこ

食塩相当量 1.8

たんぱく質 24.5 ｇ

たれかつ
さとう　でんぷん
パンこ（こむぎ）

あぶら ぶたにく 脂質 20.9 ｇ

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 655 kcal

えのきいりひたし さとう こまつな　にんじん もやし　えのきたけ

だいこん　きくらげ
にんにく　しょうが

たんぱく質 21.7 ｇ

はるまき
こむぎこ　はるさめ
でんぷん　さとう
こめこ　こなあめ

あぶら　豚脂
ショートニング

ぶたにく にんじん

だいこんの
オイスターソースに

さとう あぶら
なまあげ
ぎゅうにく

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

脂質 27.9 ｇ

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かおりあえ にんじん　しそ キャベツ　きゅうり 食塩相当量 1.7

16
日
(月)

ごはん こめ

13
日
(金)

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー 665 kcal

ビーフカレー

じゃがいも
こめこ（ルウ）
さとう（ルウ）
でんぷん（ルウ）
さつまいも（ルウ）

あぶら ぎゅうにく

ｇ

おいわいデザート さとう　みずあめ あぶら とうにゅう

にんじん
トマト（ルウ）
かぼちゃ（ルウ）

たまねぎ　にんにく たんぱく質 18.7 ｇ

ひじきサラダ あぶら ひじき
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

脂質 17.9

いちご 食塩相当量 2.0 ｇ

６ねん３くみ　さくせいこんだて

そつぎょう・しんきゅう　おいわいこんだて


