
日･曜

ジョア　マスカット 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
ごはん 黄 あじつけパン 黄 ごはん 黄 こめこパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄 あじつけパン 黄
おおむぎ 黄 ぎゅうひきにく 赤 さとう 黄 にくだんご 赤 おおむぎ 黄 さば 赤 ぶたにく 赤
ぶたにく 赤 ぶたひきにく 赤 す なたねあぶら 黄 ぎゅうにく 赤 ひじき 赤 スパゲッティ 黄
とりがらスープのもと にんじん 緑 しお だいず 赤 ぶたにく 赤 だいず 赤 ほうれんそう 緑
しお たまねぎ 緑 れんこん 緑 たまねぎ 緑 さけ にんじん 緑 たまねぎ 緑
ごまあぶら 黄 なたねあぶら 黄 えだまめ 緑 ピーマン 緑 なたねあぶら 黄 さつまあげ 赤 にんじん 緑
さとう 黄 パンこ 黄 にんじん 緑 きパプリカ 緑 たまねぎ 緑 いんげん 緑 オリーブあぶら 黄
さけ とうにゅう 赤 ほししいたけ 緑 トマトケチャップ にんじん 緑 なたねあぶら 黄 にんにく(おろし)
す ノンエッグマヨネーズ 黄 こうやとうふ 赤 トマトピューレー じゃがいも 黄 さけ しお
レモンかじゅう かたくりこ 黄 きざみたくあん さとう 黄 とりがらスープのもと さとう 黄 あらびきくろこしょう

にんにく(おろし) しお さとう 黄 コンソメ コンソメ こいくちしょうゆ とうふナゲット 赤
いりごま 黄 こしょう（しろ） うすくちしょうゆ じゃがいも 黄 さとう 黄 わふうだしのもと なたねあぶら 黄
あらびきくろこしょう あかワイン わふうだしのもと しお ウスターソース ぶたにく 赤 キャベツ 緑
しろねぎ 緑 デミグラスソース みりん あおのり 赤 デミグラスソース さけ ベーコン 赤
ごまあぶら 黄 トマトケチャップ さわら 赤 なたねあぶら 黄 カレールー とうふ 赤 たまねぎ 緑
たまねぎ 緑 トマトかん 緑 てんぷらこ 黄 ベーコン 赤 カレーこ こんにゃく 緑 にんじん 緑
キャベツ 緑 さとう 黄 あおのり 赤 さけ しお にんじん 緑 コンソメ
にんじん 緑 コンソメ わふうだしのもと たまねぎ 緑 こしょう（しろ） たまねぎ 緑 うすくちしょうゆ
かたくりこ 黄 ウスターソース みず にんじん 緑 ブロッコリー 緑 だいこん 緑 しお
だいこん 緑 みず なたねあぶら 黄 ほうれんそう 緑 にんじん 緑 あぶらあげ 赤
たまねぎ 緑 シェルマカロニ 黄 わかめ 赤 しめじ 緑 コーン 緑 あおねぎ 緑
あぶらあげ 赤 にんじん 緑 こまつな 緑 コンソメ キャベツ 緑 みそ 赤
にんじん 緑 たまねぎ 緑 たけのこ 緑 うすくちしょうゆ カリフラワー 緑 だしパック
こまつな 緑 きゅうり 緑 はなふ 黄 こしょう（しろ） ごまドレッシング 黄
みそ 赤 コーン 緑 たまねぎ 緑 パインかん 緑
だしパック しお うすくちしょうゆ おうとうかん 緑
おいわいケーキ 黄 こしょう（しろ） みりん カットゼリー（いちご） 黄

ノンエッグマヨネーズ 黄 だしパック
ベーコン 赤 えきたいこんぶだし
にんじん 緑 かたくりこ 黄
たまねぎ 緑
はくさい 緑
コンソメ
うすくちしょうゆ
こしょう（しろ）

幼稚園
小学校
中学校

日･曜

ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤 ぎゅうにゅう 赤
ごはん 黄 きかくパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄 あじつけパン 黄 ごはん 黄
ぶたにく 赤 なたねあぶら 黄 やまとまな 緑 とりにく 赤 あじひらき 赤 えび 赤
さけ きなこ 赤 あぶらあげ 赤 じゃがいも 黄 しお ちくわ 赤
じゃがいも 黄 さとう 黄 こいくちしょうゆ さけ こしょう（しろ） さけ
たまねぎ 緑 しお さとう 黄 かたくりこ 黄 こむぎこ 黄 あおのり 赤
にんじん 緑 とりにく 赤 わふうだしのもと こむぎこ 黄 パンこ 黄 てんぷらこ 黄
いんげん 緑 じゃがいも 黄 しおこんぶ 赤 なたねあぶら 黄 なたねあぶら 黄 わふうだしのもと
しらたき 緑 キャベツ 緑 いりごま 黄 トマトケチャップ とんかつソース なたねあぶら 黄
さとう 黄 だいこん 緑 ごまあぶら 黄 コチュジャン ウスターソース キャベツ 緑
みりん にんじん 緑 とりにく 赤 さとう 黄 さとう 黄 にんじん 緑
こいくちしょうゆ たまねぎ 緑 こうやとうふ 赤 みりん こいくちしょうゆ きざみたくあん
なたねあぶら 黄 コンソメ こんにゃく 緑 にんにく(おろし) キャベツ 緑 きびなご 赤
わふうだしのもと こしょう（しろ） たまねぎ 緑 みず にんじん 緑 ごまあぶら 黄
みず パセリチップ はくさい 緑 いりごま 黄 たまねぎ 緑 いりごま 黄
かたくりこ 黄 きりぼしだいこん 緑 にんじん 緑 キャベツ 緑 コンソメ えきたいこんぶだし
れんこん 緑 にんじん 緑 しめじ 緑 にんじん 緑 カレーこ ほそうどん 黄
ごぼう 緑 きゅうり 緑 ごぼう 緑 たまねぎ 緑 こしょう（しろ） かまぼこ 赤
にんじん 緑 ツナ 赤 あおねぎ 緑 やきのり 赤 なたねあぶら 黄 にんじん 緑
こんにゃく 緑 ノンエッグマヨネーズ 黄 さとう 黄 ごまあぶら 黄 スライスウインナー 赤 たまねぎ 緑
えだまめ 緑 こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ いりごま 黄 だいこん 緑 とりにく 赤
なたねあぶら 黄 さとう 黄 さけ しお にんじん 緑 あおねぎ 緑
わふうだしのもと パインかん 緑 みりん もめんとうふ 赤 たまねぎ 緑 うすくちしょうゆ
さとう 黄 なたねあぶら 黄 ぶたにく 赤 こまつな 緑 だしパック
こいくちしょうゆ わふうだしのもと やまとまな 緑 コンソメ みりん
いりごま 黄 みず しいたけ 緑 こしょう（しろ） えきたいこんぶだし
みりん にこみもち 黄 だいこん 緑 しろワイン みず
ごまあぶら 黄 こいくちしょうゆ にんじん 緑
わかめ 赤 さとう 黄 なたねあぶら 黄
たまねぎ 緑 みず はくさいキムチ 緑
とうふ 赤 かたくりこ 黄 みそ 赤
こまつな 緑 さけ
みそ 赤 こいくちしょうゆ
だしパック とりがらスープのもと

コチュジャン
にんにく(おろし)
しょうが(おろし)

幼稚園
小学校
中学校

　赤
あか

：赤
あかいろ

色の食品
しょくひん

・・・体
からだ

をつくるもとになるもの     黄
き

：黄色
きいろ

の食品
しょくひん

・・・熱
ねつ

や力
ちから

になるもの     緑
みどり

：緑
みどりいろ

色の食品
しょくひん

・・・体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるもの

☆食材
しょくざい

の都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい

がありますのでご了承下
りょうしょうくだ

さい。　☆宇陀市産の食材は太字、奈良県産の食材は下線で表記し
うだ し さん しょくざい ふとじ なら けんさん しょくざい かせん ひょうき

ています。

☆斜
なな

めの文字
もじ

は、小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

と中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

からもう１度
ど

食
た

べたい！とアンコールが多
おお

かった献立
こんだて

です。

☆１０日
にち

の【なかよし献立
こんだて

】は、宇陀
うだ

市立
しりつ

の保育
ほいく

園
えん

・こども園
えん

との統一
とういつ

献立
こんだて

です。家庭
かてい

でも話題
　わだい

にしてください。

令和８年　３月予定献立表

707kcal   27.5g 755kcal   26.3g 790kcal   26.6g 851kcal   31.5g 786kcal   33.1g 823kcal   28.5g

420kcal   16.0g 450kcal   15.4g 477kcal   15.5g 507kcal   18.4g 478kcal   21.4g 571kcal   19.9g

かやくうどん

にくじゃが きりぼしだいこんのサラダ こうやどうふのすきやき ヤンニョムチキン たまねぎのカレーソテー ちりめんキャベツ

～地産地消を味わおう～ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ～宇陀を味わう絶品給食～ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

607kcal   23.6g 616kcal   21.9g 660kcal   22.8g 722kcal   26.8g 638kcal   27.3g 740kcal   26.1g

ごはん あじフライのソースかけ えびとちくわのてんぷら

ざ
い
り
ょ

う
め
い

たまねぎとわかめのみそしる うだのやさいいりスンドゥブ

ちさんちしょうのこんさいきんぴら♪ パインかん てづくりみたらしだんご キャベツとのりのいためもの コンソメスープ

こ
ん
だ
て
め
い

【榛原小6年生が考えた献立】 【アンコールこんだて】 【ならの日】 【榛原小6年生が考えた献立】 【げんえんの日】

ぎゅうにゅう あげパン ごはん ぎゅうにゅう あじつけパン ごはん

ごはん ポトフ なめしのぐ

11日(水) 13日(金) 17日(火)12日(木) 16日(月)

769kcal   40.0g 823kcal   27.4g

18日(水)

648kcal   22.3g656kcal   33.6g
750kcal   31.7g 887kcal   33.0g 719kcal   27.0g 803kcal   35.1g 863kcal   26.9g
644kcal   26.4g 719kcal   27.2g 614kcal   22.8g 653kcal   28.7g 733kcal   23.2g

484kcal   26.1g 499kcal   16.2g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

519kcal   20.9g 566kcal   21.5g 438kcal   16.9g 477kcal   20.8g 515kcal   15.7g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

キャベツのスープ

ざ
い
り
ょ

う
め
い

はなのすましじる ほうれんそうとベーコンのスープ

ぶたじる とうふナゲット

　　ペペロンチーノひじきのにもの

おいわいデザート やさいスープ 　　いそべてんぷら のりしおポテト

だいこんのみそしる マカロニサラダ しろみざかなの 　　　　ケチャップに フルーツミックス

しおだれぶたどん てづくりハンバーグ ちらしずしのぐ ミートボールとだいずの はなやさいサラダ

ジョア（マスカット） あじつけパン すめし こめこパン カレーライス

さばのしおやき ほうれんそうの

あじつけパンごはん

こ
ん
だ
て
め
い

【アンコールこんだて】 【アンコールこんだて】 【ひなまつりこんだて】 【アンコールこんだて】

6日(金) 9日(月) 10日(火)2日(月)

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

3日(火) 4日(水) 5日(木)

【卒業おめでとうこんだて】 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

【なかよしこんだて】

宇陀市立学校給食センター



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                              

            

 あっという間
ま

に１年
ねん

が経
た

ちました。この一年間
いちねんかん

の給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を振
ふ

り返
かえ

ってみると、準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

け

がスムーズにできるようになったり、苦手
に が て

だった食
た

べ物
もの

が食
た

べられるようになったり、時間内
じかんない

に食
た

べ終
お

わ

れるようになったりと、大
おお

きく成長
せいちょう

したのではありませんか？ 

健康
けんこう

で大
おお

きく成長
せいちょう

できるように、日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

も振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

・小松菜
こ ま つ な

…５ｍｍ幅
はば

に切
き

ってさっと茹
ゆ

でておく 

・大根
だいこん

、にんじん…細
ほそ

切
ぎ

り 

・大根
だいこん

の皮
かわ

…粗
あら

みじん切
ぎ

り 

① フライパンにごま油
あぶら

を引
ひ

き、大根
だいこん

の皮
かわ

を炒
いた

める。 

② 大根
だいこん

、にんじんを加
くわ

え、サッと炒
いた

める。 

③ 調味料
ちょうみりょう

と塩昆布
しおこんぶ

を入
い

れ、炒
いた

める。 

④ 仕上
し あ

げに下
した

茹
ゆ

でした小松菜
こ ま つ な

を入
い

れ、 

ごまをふって完成
かんせい

。 

きゅうしょく 

給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

“ 鶏
とり

のレモン揚
あ

げ ”(２月
がつ

５日
か

実施
じ っ し

) 

 材料
ざいりょう

（中学生
ちゅうがくせい

４人分
にんぶん

） 

・鶏肉
とりにく

（もも） 260ｇ 

・酒
さけ

      大
おお

さじ 1 

・片栗
かたくり

粉
こ

    適量
てきりょう

 

・小麦粉
こ む ぎ こ

    適量
てきりょう

 

・油
あぶら

      適量
てきりょう

 

☆たれ 

・酢
す

     小
こ

さじ 1強
きょう

 

・レモン果汁
かじゅう

 小
こ

さじ 2強
きょう

 

・水
みず

     小
こ

さじ 3 

・うすくちしょうゆ 小
こ

さじ 2強
きょう

 

・三
さん

温
おん

糖
とう

   大
おお

さじ 3強
きょう

 

・みりん   小
こ

さじ 1 

 

作
つく

り方
かた

 

①鶏肉
とりにく

に酒
さけ

をまぶす。混
ま

ぜ合
あ

わせた片栗
かたくり

粉
こ

と小麦粉
こ む ぎ こ

（１：１の割合
わりあい

）を鶏肉
とりにく

につけて揚
あ

げる。 

②フライパンに、たれの調味料
ちょうみりょう

と水
みず

を煮
に

溶
と

かす。 

③溶
と

けて、細
こま

かい泡
あわ

になり、つやが出
で

たタイミングで揚
あ

げた鶏肉
とりにく

を加
くわ

え、たれと絡
から

める。 

※絡
から

めるタイミングが大事
だ い じ

！すばやく混
ま

ぜる！ 

             

               

 

                 

３月
がつ

に使用
し よ う

する地場
じ ば

産物
さんぶつ

 

キャベツ・にんじん・大根
だいこん

・小松菜
こ ま つ な

・白菜
はくさい

・ほうれん草
そう

・大和
や ま と

まな・しいたけ 

（有機
ゆ う き

野菜
や さ い

を含
ふく

む） 詳
くわ

しくは、裏
うら

の献立表
こんだてひょう

の太
ふと

文字
も じ

になっている部分
ぶ ぶ ん

で確認
かくにん

してください♫ 

 

給 食
きゅうしょく

の前
まえ

に 

手
て

をきれいに 

洗
あら

えましたか？ 

地
ち

域
いき

でとれる食
た

べ物
もの

を 

知
し

ることができましたか？ 

よくかんで味
あじ

わって

食
た

べられましたか？ 

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

のとり方
かた

がわかりま

したか？ 

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

や郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

について知
し

ること 

ができましたか？ 

楽
たの

しい給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を

過
す

ごせましたか？ 

自
じ

分
ぶん

に必
ひつ

要
よう

な量
りょう

を

考
かんが

えて食
た

べることが

できましたか？ 

食事
しょくじ

のあいさつ

は心
こころ

を込
こ

めて 

言
い

えましたか？ 

おはしを正
ただ

しく使
つか

う 

ことができましたか？ 

３月
がつ

のなかよしこんだては、 

ほうれんそうです！ 

３月
がつ

３日
か

は「ひな祭
まつ

り」。女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな

成長
せいちょう

を願
ねが

ってお祝
いわ

いをする日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

です。

現在
げんざい

のように、ひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

るようになったのは

江戸
え ど

時代
じ だ い

からで、ひなまつりの行事食
ぎょうじしょく

には、「ち

らしずし」、「はまぐりのお吸
す

い物
もの

」、「ひしもち」、

「ひなあられ」「白酒
しろざけ

」など、華
はな

やかな食
た

べ物
もの

があ

ります。 

３月
がつ

４日
か

の献立
こんだて

は、ちらしずしや春
はる

を感
かん

じる

食材
しょくざい

が入
はい

った花
はな

のすまし汁
じる

です。お楽
たの

しみに～！ 
ひしもち 

はまぐりのお吸
す

い物
もの

 ちらしずし ひなあられ 

新
し ん

年
ね ん

度
ど

が始
は じ

まると、環
か ん

境
きょう

が変
か

わり、心
こころ

と体
からだ

に負
ふ

担
た ん

がかか

りやすくなります。春
は る

休
や す

み中
ちゅう

も早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あ さ

ご

はんをしっかり食
た

べて体
た い

調
ちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

 これからも、 

「食
た

べること」 

を大切
たいせつ

に！ 

鶏
とり

のレモン揚
あ

げは、 

アンコール給 食
きゅうしょく

第
だい

１位
い

でした！ 


