
 

 

                        

 
 

２０２４年４月 三川町 
太字の日・曜日は：地産地消ウィーク 

ざいりょうめいと体のはたらき  
 
 
 
 
 
 
明るい日差しが気持ちのよい季節ですね。新しい学年で、

新しい教室で給食も始まります！給食のきまりを守って、

みんなと気持ちよく食べ、たのしい時間にしましょう。 

カロリー 

Kcal 

 

小学校 

中学校 

熱や力となる（黄） 体をつくる（赤） 体の調子を整える（緑） 

５群 ６群 １群 ２群 ３群 ４群 

穀類 油脂 肉魚・豆 
小魚海藻 

牛乳 
緑黄色野菜 

その他の野菜 

こんにゃく 

日 曜 
こんだてめい 

★牛乳は毎日１本（200cc）つきます。 
炭水化物 脂肪 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 

９ 火 

中華どん 

わかめスープ 

ごまマヨネーズ和え 

ごはん 麦 

砂糖 でん粉 

 

ごま油 

 

 

 

マヨネーズ 

ごま 

豚肉 いか 

うずらの卵 

 

とうふ 

牛乳 

 

 

わかめ 

にんじん 

チンゲン菜 

 

 

ほうれん草 

玉ねぎ きくらげ 

生姜 たけのこ 

干ししいたけ 白菜 

ねぎ  

うるい もやし 

コーン 

新学期がスタートし、新しい学年になりました。おいしい

給食を作ろうと調理師さんも張り切っています。給食の中

に「楽しみ」や「好き」を見つけて、笑顔で食べ、心も体

も元気になる給食の時間にしていきましょう。中華どんに

はうずらの卵が入っています。よくかんで食べて下さい。 

619 

780 

10 水 

菜の花ちらしずし 

すまし汁 

にらまんじゅう（小１個、中２個） 

ささみときゅうりの和え物 

ごはん 

砂糖 

 

小麦粉 

 

 

 

 

ごま  

ごま油 

たまご  

うす揚げ 

とうふ 

豚肉 

ささみ 

牛乳 

 

わかめ 

菜の花 

にんじん 

 

にら 

にんじん 

干ししいたけ 

かんぴょう 

えのき 

キャベツ ねぎ 

きゅうり もやし 

三川町特産の菜の花（キラリボシ）が旬を迎えています。

他の菜の花と比べて色が濃く、甘味が強いのが特徴です。

ビタミンＣや鉄分が豊富で、ほろ苦さの中には胃腸の働き

を活発にし、体調をととのえる働きがあるといわれます。

今日は小学校で入学式があったので、菜の花のちらしずし

でお祝いの気持ちを表しました。 

585 

733 

11 木 

ごはん みそ汁 

さわらの西京漬け焼き 

洋風きんぴらごぼう 

ごはん 

じゃがいも 

 

砂糖 

 

 

 

 

油 

ごま 

 

厚揚げ みそ 

さわら 白みそ 

ベーコン 

牛乳 

 

 

 

 

 

 

にんじん 

ピーマン 

 

しめじ ねぎ 

 

ごぼう  

こんにゃく 

さわらは名前に春がつく魚です。瀬戸内海などでは、５月

～６月にかけて産卵のため岸の近くに寄ってきてたくさん

とれることから、魚へんに春と書いて鰆となりました。俳

句でも春の季語となっています。今日は京都で作られる白

みそ（西京みそ）に漬け込んだ西京漬けで味わいます。 

615 

769 

12 金 

キムチごはん 

春雨スープ 

鶏肉の唐揚（１個） 

ポテトサラダ 

ごはん 砂糖 

春雨 

 

でん粉 

じゃがいも 

ごま油 

ごま 

 

油 

マヨネーズ 

豚肉 

 

 

鶏肉 

牛乳 

 

 

 

にんじん 

ほうれん草 

 

 

にんじん 

白菜キムチ 生姜 

もやし コーン 

干ししいたけ ねぎ 

生姜 にんにく 

キャベツ  

きゅうり 

今日のポテトサラダには旬のキャベツを入れて、ほくほく

とした食感としゃきしゃきの食感が味わえるポテトサラダ

にしました。じゃがいもだけのポテトサラダよりもあっさ

りしているので、大きめの鶏のから揚げや、ピリッと辛い

キムチごはんとの組み合わせもいいですね。 

624 

732 

15 月 

ごはん 

コンソメスープ 

豚肉のバーベキューソース 

春キャベツのサラダ 

ごはん  

じゃがいも 

砂糖 

 

 

油 

 

油 

ベーコン 

 

豚肉 

牛乳 

 

 

 

 

 

 

にんじん 

 

玉ねぎ コーン 

グリンピース 

玉ねぎ りんご 

生姜 にんにく 

キャベツ 

きゅうり 

勉強や運動をする時には脳が使われます。脳のエネルギー

源はごはんやパンなどに含まれる炭水化物です。ごはんな

どをきちんと食べないと考える力や体力が落ちてしまいま

す。エネルギーは体に貯めておける量が限られています。

毎食しっかり食べて勉強や運動をがんばってほしいです。 

608 

764 

16 火 

ごはん 沢煮椀 

ちくわの磯辺揚げ（小１個、中２個） 

ごま和え 

ごはん  

 

小麦粉 

砂糖 

 

 

 

油 

ごま 

豚肉 

 

ちくわ 

牛乳 

 

青のり 

にんじん 

 

 

ほうれん草 

にんじん 

たけのこ ごぼう 

えのき ねぎ 

さやえんどう 

もやし 

沢煮椀の「沢」は「たくさんの」という意味があります。

千切りにしたごぼう、にんじん、たけのこ、えのきたけ、

ねぎ、さやえんどう、そして細切りにした豚もも肉が入っ

た具だくさんの汁物です。よくかんで食べましょう。 

593 

795 

17 水 

ごはん みそ汁 

さばのおかか煮 

野菜炒め オレンジ 

ごはん 

砂糖  

 

 

 

油 

 

とうふ みそ 

さば かつお節 

豚肉 

牛乳 

 

 

 

 

ほうれん草 

 

にんじん 

にら 

ねぎ 

 

玉ねぎ もやし 

 

オレンジ 

献立表は「黄の食品」「赤の食品」「緑の食品」の３つに食

品をわけてのせています。それぞれ違うはたらきがあるの

で、どんな食べ物が「黄」「赤」「緑」か、献立表をよ～く

みて、少しずつおぼえてくださいね。黄・赤・緑が全てそ

ろっているのが、バランスのいい食べ方です。 

609 

786 

18 木 

ごはん 

クリームスープ 

スパイシーチキン 

スプリングサラダ 

ごはん  

米粉 

じゃがいも  

 

バター 

 

 

油 

 

鶏肉 

 

鶏肉 

牛乳 

 

 

 

 

にんじん 

パセリ 

 

アスパラガス  

 

 

玉ねぎ  

ブロッコリー茎 

にんにく 

キャベツ コーン 

きゅうり  

春には若い芽や茎を食べる野菜や山菜が出回ります。今日

はそのうちの一つアスパラガスを使ったスプリングサラダ

です。アスパラガスは若い茎を食べる野菜です。庄内でも

おいしいアスパラガスが育てられています。ほのかに甘

く、ビタミンや食物せんいもたっぷりです。 

621 

776 

19 金 

【ふるさと給食】 

菜の花ごはん 

春野菜のみそ汁 

ます焼き 青昆布の含め煮 

 

ごはん  

庄内ふ 

 

砂糖 

 

 

ごま 

 

たまご 

みそ 

ます 

うす揚げ 大豆 

牛乳 

わかめ 

 

 

すき昆布 

 

 

菜の花 

 

 

にんじん 

 

 

キャベツ 玉ねぎ 

うるい 

しらたき 

干ししいたけ 

給食では月に１回、昔から伝わる郷土料理や三川町の特産

物などをとりいれた「ふるさと給食」を行っています。 

今月は、春が旬の三川町特産の菜の花をつかった「菜の花

ごはん」です。菜の花と、花に見立てた炒り卵が入ってい

ます。お魚はマスです。桜の季節に赤川や最上川に戻って

くるサクラマスは、庄内の春のお祭りにも欠かせません。 

581 

726 

22 月 

ごはん  

山菜うどん汁 

春巻 ポン酢和え 

ごはん 

米粉めん 

小麦粉 

 

 

 

油 

 

うす揚げ 

鶏肉 

牛乳 

 

 

わかめ 

 

 

にんじん 

にんじん 

 

山菜 ねぎ 

キャベツ もやし 

キャベツ きゅうり 

レモン汁 

わかめは乾燥させたり塩をまぶしたりすると長く保存する

ことができるので、１年中食べることができますが、生の

わかめは春が旬です。今日は生わかめを手作りのポン酢で

和えました。生のわかめは、なめらかさとしゃきしゃきの

食感が特徴です。よくかんで食感も楽しんでください。 

604 

796 

23 火 

ごはん コーンスープ  

手作りハンバーグ 

パスタソテー 

ごはん  

 

パン粉 

スパゲッティ 

バター 

 

 

オリーブ油 

 

 

豚肉 おから 

ハム 

牛乳 パセリ 

 

 

ピーマン 

玉ねぎ コーン 

ブロッコリー茎 

玉ねぎ 

玉ねぎ しめじ 

にんにく 

今日のハンバーグは調理員さんの手作りです。それぞれの

学校でひき肉とおから、炒めた玉ねぎ、パン粉などを混ぜ

合わせて、一つずつ丸めて焼いてくださいました。上にか

けてあるソースも手作りです。みんながおいしく食べてく

れたら疲れも吹き飛びます。味わって食べて下さい。 

633 

794 

24 水 

【入学・進級おいわい献立】 

ごはん 筑前煮 

ほうれん草入り厚焼き玉子 

菜の花のアーモンド和え 

いちご（小２個、中３個） 

ごはん  

砂糖 

 

 

 

砂糖 

 

油 

 

 

 

アーモンド 

 

鶏肉 

 

 

卵 

牛乳  

にんじん 

さやえんどう 

 

ほうれん草 

菜の花 

 

たけのこ ごぼう 

れんこん しいたけ

こんにゃく 

 

キャベツ コーン 

いちご 

今日は新１年生の入学と２年生以上のみなさんの進級をお

祝いした「入学・進級お祝い献立」です。学校生活を元気

に過ごすために、給食を楽しく食べて、心と体の栄養にし

てください。デザートのいちごにはビタミンＣやクエン酸

などが豊富で体を元気にする力があります。また、いちご

の香りには幸せを感じさせてくれる成分が含まれているそ

うです。香りも味わって笑顔で過ごしましょう。 

612 

750 

25 木 

ごはん  

みそスープ 

白身魚の甘酢揚げ 

生姜和え 

ごはん  

じゃがいも 

 

でん粉 砂糖 

 

 

 

油 

 

ベーコン  

とうふ 

ホキ 

牛乳 

 

 

 

わかめ 

 

にんじん 

小松菜 

 

にんじん 

 

コーン ねぎ 

 

 

きゅうり もやし 

生姜 

おぼんの上の食器の置き方を確認してみましょう。ごはん

が左、お汁が右、おかずが中央、となっていますか？この

置き方は、まず汁を飲み、おかずを食べ、ごはんを一口と

り、口の中で食べ合わせる食べ方が自然にできるようにと

考えられています。料理を交互に、よくかんで味わう食べ

方が身につくと体によいことがたくさんあります。 

593 

745 

26 金 
カレーライス 

コールスローサラダ 

ごはん 麦 

じゃがいも 

砂糖 

油 ルウ 

 

マヨネーズ 

豚肉 

 

牛乳 にんじん 

 

にんじん 

玉ねぎ 生姜 

にんにく 

キャベツ  

きゅうり コーン 

今日の給食はカレーライスです。カレーはもともとインド

料理で、イギリスを経由して日本に伝えられました。その

後、日本独自のカレーとして進化し続け、子どもから大人

まで人気の食べ物になりました。給食でも月に１回はカレ

ーを予定しています。どんなカレーが出るか楽しみにして

いてください。 

647 

810 

30 月 

ごはん マーボー豆腐 

野菜ぎょうざ（２個） 

もやしのバンサンスー 

（押切小 休み） 

ごはん  

砂糖 でん粉 

 

小麦粉 

砂糖 

ごま油 

 

 

 

ごま油 

ごま 

豚肉 とうふ 

みそ 

 

豚肉 鶏肉 

ハム 

牛乳 にら 

 

 

 

にんじん 

玉ねぎ ねぎ 

干ししいたけ 

生姜 にんにく 

キャベツ 玉ねぎ 

もやし きゅうり 

マーボー豆腐は、中国の四川省で生まれた料理です。四川

省は冬の寒さが厳しいので、体を温めるために四川料理に

は辛いものが多いと言われています。マーボー豆腐にもト

ウバンジャンという調味料が入っています。空豆から作ら

れるみそで、唐辛子やごま油が入っています。給食のマー

ボー豆腐にも使っていますが、みんながおいしく食べられ

るように辛さ控えめに作っています。 

656 

860 

☆献立は都合により変更するときもあります。 

☆網掛けは三川町産です。 

☆○小は小学校○中は中学校だけに入る献立（食材）です。 

 

 

 


