
たんぱくしつ むきしつ
たんすい
かぶつ

ししつ
いろのこい
やさい

そのたのやさい
くだものなど

2 月

むぎごはん
やきししゃも
あおなときりぼしのおひたし
とうふのカレーに
きよみオレンジ★

○

ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

あぶら にんじん
こまつな

きりぼしだいこん
たまねぎ
きよみオレンジ

586/25.0

3 火

ごもくずし
さかなのさいきょうやき
なばなのおかかあえ
ひなまつりのおすいもの

○

ちくわ
あぶらあげ
さわら
こなかつお
とりにく

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
さとう
しらたま

あぶら にんじん
なばな
ほうれんそう

たけのこ
ほししいたけ
もやし
はくさい
えのきたけ
ねぎ

587/28.3

4 水

はいがあげパン★
ポークビーンズ
ブロッコリーのサラダ
ノンオイルドレッシング

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう はいがパン
じゃがいも
さとう

あぶら にんじん
トマト
ブロッコリー

たまねぎ
セロリー
ホールコーン
キャベツ
レモン

635/27.1

5 木

こうやどうふのそぼろどん
キャベツのとんじる
ネーブルオレンジ★

○

とりにく
こおりどうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
さとう
じゃがいも

あぶら にんじん
はねぎ

しょうが
たまねぎ
たけのこ
キャベツ
ネーブルオレンジ

594/24.1

6 金

かんさいうどん★
おこのみあげ
かんてんいりはるさめサラダ

○

ぶたにく　ハム
あぶらあげ
かまぼこ
いか
こなかつお

ぎゅうにゅう
あおのり
いとかんてん

さとう
うどん
こむぎこ
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

ねぎ
キャベツ
もやし
きゅうり

587/25.3

9 月

こぎつねごはん★
さかなのしおやき
からしあえ
やさいのかきたまじる

○

とりにく
あぶらあげ
さば
たまご

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
さとう
でんぷん

あぶら にんじん
こまつな

しょうが　ねぎ
もやし
キャベツ
ほししいたけ
はくさい

595/29.7

10 火

チキンピラフ
さかなのステーキソースかけ
やさいソテー
アイリッシュシチュー

○

とりにく
さわら
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ
むぎ
さとう
じゃがいも

あぶら にんじん
ピーマン

にんにく
たまねぎ
キャベツ
セロリー
エリンギ

599/29.9

11 水

だいこんとツナのスパゲティ
アップルむしパン★
はるキャベツのサラダ
たまねぎドレッシング

○

ツナ
とうにゅう

ぎゅうにゅう スパゲッティ
さとう
こめこ

オリーブオイル
あぶら

はねぎ
にんじん

だいこん
りんご
もやし
キャベツ
きゅうり
たまねぎ

594/25.8

12 木

むぎごはん
さかなのこうみあげ
そくせきづけ
にくじゃが

○

さめ
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ
むぎ
でんぷん
いとこんにゃく
じゃがいも
さとう

ごまあぶら
あぶら

にんじん しょうが
キャベツ
たまねぎ

610/24.3

13 金

スイートポテトトースト
やさいのクリームに
グリーンサラダ
チキンドレッシング

○

とりにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム

しょくパン
さつまいも
さとう
こめこ
マカロニ

バター
あぶら
ごまあぶら

にんじん
ブロッコリー
みずな

たまねぎ　かぶ
エリンギ　セロリー
だいこん　キャベツ
きゅうり
ホールコーン
にんにく

600/24.3

16 月

ひじきごはん
にぎすのからあげ
ちくわのあえもの
あつあげとやさいのごもくに

○

とりにく
あぶらあげ
ちくわ
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき
にぎす

こめ　むぎ
さとう
でんぷん
しらたき

あぶら にんじん
こまつな

ほししいたけ
もやし
しょうが
たまねぎ
はくさい

585/28.3

17 火

キムタクチャーハン
とうふとぶたにくのちゅうかいため
りんご★

○

ぶたにく
とうふ
うずら
たまご

ぎゅうにゅう こめ
むぎ
さとう
でんぷん

あぶら
しろごま
ごまあぶら

にんじん
チンゲンツァイ

ねぎ　しょうが
にんにく　たまねぎ
つぼづけ　りんご
ほししいたけ
はくさいキムチ

588/24.7

18 水

カレーライス★
こんにゃくとかいそうのサラダ
ツナドレッシング
いちご★

○

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
ピザチーズ
かいそうサラダ

こめ　むぎ
じゃがいも
こめこ
こんにゃく
さとう

あぶら
バター

にんじん しょうが　にんにく
たまねぎ　セロリー
りんご　もやし
キャベツ　きゅうり
いちご

605/21.7

19 木

むぎごはん
えのきのつくだに
たまごやき
みずなのおかかあえ
そぼろに

○

かまぼこ
たまご
こなかつお
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
さとう
でんぷん
いとこんにゃく
じゃがいも

あぶら にんじん
はねぎ
みずな

えのきたけ
もやし
ごぼう
しょうが
たまねぎ
はくさい

590/25.0

23 月

こうはくごはん
とりにくのからあげ★
さくらいりあさづけ
おいわいすましじる

○

ささげ
とりにく
なると

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ
もちごめ
でんぷん
さとう

あぶら にんじん
はねぎ

しょうが　ねぎ
にんにく　だいこん
きゅうり
さくらしおづけ
はくさい
えのきたけ

603/22.4
3/20（金）春分の日
給食はありません。

※都合により献立や材料を変更する場合もあります。★は6年生のリクエスト献立です。

3/２（月）～3/６（金）
「食育週間」
食に対する自分の課題を見
つけ、めあてに向けて取り
組みます。
食育週間後、1年間の給食に
ついてふりかえりましょ
う。

３がつこんだてひょう

3月3日（火）
ひな祭り献立
「ごもくずじ」
「ひなまつりの
おすいもの」
ひな祭りは女の子の健やか
な成長と幸せを願う行事で
す。「桃の節句」や「上巳
（じょうし）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
遊びが結びついて、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。

給食では「ごもくずし」と
桃色・白色・緑色の白玉が
入った「ひなまつりのおす
いもの」を組み合わせて春
らしい色の献立にしまし
た。

１１日（水）「だいこんと
ツナのスパゲティ」すりお
ろした大根とツナをしょう
ゆ、砂糖、塩、酢などで味
をつけてゆでたスパゲティ
の上にのせて食べます。

令和7年度　　三鷹市立井口小学校

からだのちょうしをととのえる ひとくちメモエネルギー/
たんぱくしつ

ざいりょうめい

１３日（金）
「スイートポテトトース
ト」茹でたさつまいも、バ
ター、砂糖、牛乳を混ぜて
パンにのせて焼きます。

三鷹市内産野菜について
給食に美味しい野菜が登場
します！
　～３月～

●こまつな
●にんじん
●はくさい
●ブロッコリー
●はねぎ
●ねぎ

を納品予定です。

あかのなかま きいろのなかま みどりのなかま
日 曜 こんだて ぎゅう

にゅう
ちやにくやほねになる ねつやちからのもとになる


