
   

令和５年度 3 月分献立表 （ 14回）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

ふくれスープスパゲッティ
（ソフトスパゲッティ）

とりにく にんじん
たまねぎ　キャベツ
ひらたけ　えのきたけ

ソフトスパゲッティ サラダ油
塩　こしょう　コンソメ
福来みかん陳皮　しょうゆ

幼 526 1.8 

のむヨーグルト のむヨーグルト 小 619 2.2 

とうふハンバーグ とりにく　とうふ にんじん
たまねぎ　にんにく
しょうが

さとう
でんぷん

サラダ油
植物油

塩　しょうゆ 中 819 3.0 

なのはなサラダ
（しそドレッシング）

にんじん
なのはな

だいこん
とうもろこし

ドレッシング

ももゼリー ゼリー

ポークカレーライス
（ごはん）

ぶたにく にんじん たまねぎ　にんにく
ごはん
じゃがいも

サラダ油
カレールウ　カレー粉
ケチャップ　中濃ソース
コンソメ

牛乳 牛乳 646 2.5 

にたまご たまご さとう 塩　しょうゆ　みりん 733 3.1 

コーンサラダ
（こうみしおドレッシング）

にんじん
キャベツ　とうもろこし
えだまめ

ドレッシング 918 3.8 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 546 1.5 

とりにくのこめこやき とりにく しょうが　にんにく こめこ　
マヨネーズ
サラダ油

しょうゆ　酒 675 1.8 

にほんいちサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

みずな
チンゲンサイ

はくさい　れんこん ドレッシング 827 2.3 

ジオやさいみそしる あぶらあげ にんじん
だいこん　ひらたけ
ながねぎ

じゃがいも 味噌　煮干し　かつおぶし

タンメン
（ソフトちゅうかめん）

ぶたにく
なると

にんじん　
しょうが　たまねぎ
キャベツ　ながねぎ
もやし　にんにく

ソフトちゅうかめん
サラダ油
ごま油

塩ラーメンスープ
がらスープ　中華スープ
塩　こしょう

牛乳 牛乳 527 2.4 

はるまき
ぶたにく
とりにく

にんじん たまねぎ　キャベツ
でんぷん
こめこ　さとう
こむぎこ

豚脂
植物油
大豆油

しょうゆ　オイスターソース
塩

624 2.9 

きのこサラダ
（バンバンジードレッシング）

にんじん
はくさい　エリンギ
ひらたけ　きゅうり

ドレッシング 801 3.6 

むぎごはん 　 むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 604 1.8 

さばのトマトみそソース さば トマト　にんにく でんぷん　さとう 大豆油 酒　ケチャップ　味噌　しょうゆ 674 2.0 

だいこんサラダ
（たまねぎドレッシング）

にんじん
だいこん　とうもろこし
きゅうり　えだまめ

ドレッシング 852 2.5 

かきたまじる たまご
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ
えのきたけ

でんぷん
塩　しょうゆ　かつおぶし
煮干し　酒

テーブルロール テーブルロール

牛乳 牛乳 584 2.0 

えびフライ
（ソース）

えび
だいず

パンこ
でんぷん
こむぎこ　さとう

大豆油 塩　中濃ソース 725 2.8 

コールスローサラダ
（コールスロードレッシング）

にんじん
キャベツ　きゅうり
だいこん

ドレッシング 886 3.5 

おいわいスープ なると
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ じゃがいも コンソメ　塩　しょうゆ　こしょう

おいわいケーキ ケーキ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 642 2.1 

まつかぜやき とりにく たまねぎ　しょうが
パンこ　さとう
でんぷん

サラダ油
ごま

味噌　しょうゆ　 703 2.4 

ごもくきんぴら とりにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう　しらたき さとう
ごま
サラダ油

しょうゆ　みりん　和風だし 849 2.9 

キャベツたっぷりみそしる あぶらあげ にんじん
キャベツ　たまねぎ
ぶなしめじ

煮干し　かつおぶし　味噌

ハヤシライス
（ごはん）

ぶたにく にんじん
たまねぎ
にんにく

ごはん
じゃがいも

サラダ油
ハヤシルウ　中濃ソース
トマトハヤシルウ

牛乳 牛乳 644 2.0 

とうにゅうコーンコロッケ とうにゅう とうもろこし

さとう　パンこ
こむぎこ
みずあめ
でんぷん

大豆油
植物油
ゼラチン

チキンエキス　塩 728 2.4 

ブロッコリーサラダ
（イタリアンドレッシング）

ブロッコリー
にんじん

キャベツ　　カリフラワー
とうもろこし

ドレッシング 907 3.0 

あんかけうどん
（ソフトめん）

ぶたにく
なると
あぶらあげ

にんじん
ほうれんそう

はくさい　ながねぎ
ひらたけ

ソフトめん
でんぷん

しょうゆ　塩　酒　みりん
かつおぶし　煮干し

はっこうにゅう
（プレーン）

はっこうにゅう 509 2.3 

だいがくいも
（幼小２コ・中職３コ）

さつまいも
さとう
でんぷん

大豆油
ごま

しょうゆ　酢 631 2.5 

みずなサラダ
（こうみしおドレッシング）

みずな
にんじん

きゅうり　キャベツ
とうもろこし

ドレッシング 813 3.4 

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 - - 

さわらのさいきょうやき さわら さとう
サラダ油
ごま

味噌　しょうゆ　酒　みりん 693 2.8 

きりぼしだいこんのにもの
あぶらあげ
さつまあげ

にんじん
さやいんげん

だいこん さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　和風だし 877 3.5 

すましじる なると　とうふ わかめ にんじん ぶなしめじ　たまねぎ
塩　薄口しょうゆ　酒　昆布
かつおぶし

コッペパン
つくばしさんブルーベリージャム

コッペパン
ブルーベリージャム

牛乳 牛乳 - - 

やきそば ぶたにく あおのり
にんじん
ピーマン

キャベツ　もやし　 むしちゅうかめん サラダ油
塩　こしょう　焼きそばソース
中濃ソース　ウスターソース
オイスターソース

699 3.0 

とりにくのからあげ
（小中職２コ）

とりにく しょうが でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒 827 3.8 

かいそうサラダ
（たまねぎドレッシング）

かいそう にんじん きゅうり　こんにゃく ドレッシング 　

14 木

15 金

11 月

12 火

13 水

1

7 木

8 金

5 火

6 水

4 月

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

金

卒業

進級

お祝い

メニュー

ジオ

パーク

メニュー

地産地消

メニュー

教科連携

メニュー

ひなまつり

魚の日

さば

魚の日

さわら



   

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 570 2.1 

さけのさつまみそやき さけ パセリ
さとう
さつまいも

サラダ油 塩　酒　味噌 636 2.6 

たくあんのあえもの
こまつな
にんじん

だいこん　キャベツ さとう ごま 塩　しょうゆ 804 3.3 

けんちんじる
とうふ
あぶらあげ

にんじん
だいこん　こんにゃく
ごぼう　ながねぎ

さといも サラダ油
かつおぶし　煮干し
塩　しょうゆ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 572 1.7 

ちぐさやき たまご にんじん ながねぎ　
でんぷん
さとう

大豆油
菜種油
サラダ油

チキンスープ　酢 638 2.0 

にくじゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しらたき
じゃがいも
さとう

サラダ油 しょうゆ　みりん　和風だし　酒 790 2.5 

なめこじる とうふ にんじん
なめこ　だいこん
ながねぎ　えのきたけ

味噌　煮干し　かつおぶし

20 水 春分の日

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 595 1.4 

ほっけのいそべフライ ほっけ あおのり
パンこ
こむぎこ

大豆油 657 1.6 

はくさいのおかかあえ さばぶし
かつおぶし

にんじん
ほうれんそう

はくさい　 さとう しょうゆ 820 2.0 

しおこうじスープ ぶたにく にんじん
キャベツ　たまねぎ
ひらたけ　ながねぎ

ごま油
塩麹　がらスープ　塩
酒　中華スープ　しょうゆ

すだちゼリー ゼリー

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。
〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。
〇けいらんは「たまご」と表記します。

19 火

21 木

18 月

３月１日（金）

1年生音楽 「うれしいひな祭り」

（ひなまつり）

みずな こまつな ながねぎ れんこん

ぶなしめじ なめこ ひらたけ

魚の日

ほっけ

いばらき

おい塩
day

≪令和5年度食生活に関する調査について≫

３月の給食目標
給食を振り返ってみよう

今年度、最後の月となりました。

学校給食は、バランスのよい食事であるのはもちろんのこと、

食に関する知識と望ましい食習慣を身に付けることができる

『生きた教材』です。はしの持ち方や食事のマナー、給食当番

の活動、つくば市や茨城県の地場産物のことなどいろいろなこ

とを学ぶ機会になりましたか？

今後の食生活にも生かしていきましょう。

今年度も市内の5年生・8年生およびその保護者を対象に、「食生活に関

する調査」を行いました。

調査結果は、来年度も給食だよりで紹介していくとともに、子どもたちへ

の食育の推進のために活用させていただく予定です。また、つくば市のホー

ムページ（子育て・教育→教育→学校給食→学校給食情報→学校給食におけ

る食育情報→食生活に関する調査結果）からもご覧いただけます。

今年度の調査にご協力くださいました皆様にはお礼を申し上げます。

（つくば市学校給食会）

つくば市のホームページ（子育て・教育→子育て→
子育てナビ→食育レシピ）では、学校給食レシピをは
じめ、「おいしい旬の地元食材を使用したレシピ」
を紹介しております。
右のQRコードからもご覧いただけますので、ご

家庭での食育にご活用ください。

『キャベツたっぷりみそ汁』
【材料】・キャベツ 150g

４人分 ・長ねぎ 80g

・人参 50ｇ

・えのきたけ 40ｇ

・ぶなしめじ 40ｇ

・みそ 大さじ３～４

・だし汁 ４カップ

（８００ｍｌ）

【つくり方】

①キャベツは１口大に切る。

えのきたけは３㎝の長さに切る。

長ねぎは小口切りにする。

にんじんはいちょう切りにする。

②だし汁で長ねぎ以外の材料を煮る。

③火が通ったらみそを加え、味を整える。

④長ねぎを加え、さっと煮る。


