
1/1

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 ジョア　ストロベリー 赤 ぎゅうにゅう 赤
ごはん 黄 こめこパン 黄 ごはん 黄 あじつけパン 黄 ごはん 黄 ごはん 黄
さとう 黄 だいず 赤 さば 赤 シェルマカロニ 黄 おおむぎ 黄 こうやとうふ 赤
す レッドキドニー 赤 かたくりこ 黄 ブロッコリー 緑 ぶたにく 赤 とりにく 赤
しお ぶたにく 赤 なたねあぶら 黄 にんじん 緑 さけ なたねあぶら 黄
たけのこ 緑 さけ だいこん 緑 たまねぎ 緑 なたねあぶら 黄 たまねぎ 緑
えだまめ 緑 たまねぎ 緑 さとう 黄 とりにく 赤 たまねぎ 緑 にんじん 緑
にんじん 緑 にんじん 緑 こいくちしょうゆ しろワイン にんじん 緑 ほししいたけ 緑
ほししいたけ 緑 なたねあぶら 黄 みりん しお じゃがいも 黄 たけのこ 緑
こうやとうふ 赤 トマトかん 緑 わふうだしのもと こしょう とりがらスープのもと いんげん 緑
さとう 黄 トマトケチャップ おから 赤 ベシャメルソース コンソメ わふうだしのもと
うすくちしょうゆ トマトピューレー にんじん 緑 ぎゅうにゅう 赤 さとう 黄 さとう 黄
わふうだしのもと ウスターソース あおねぎ 緑 バター 黄 ウスターソース こいくちしょうゆ
みりん コンソメ さつまあげ 赤 コンソメ デミグラスソース うすくちしょうゆ
たまご 赤 さとう 黄 ほししいたけ 緑 ピザようチーズ 赤 カレールー さけ
たまねぎ 緑 しお さとう 黄 スライスウインナー 赤 カレーこ みりん
にんじん 緑 パセリチップ うすくちしょうゆ だいこん 緑 しお もやし 緑
チンゲンサイ 緑 きりぼしだいこん 緑 わふうだしのもと にんじん 緑 こしょう（しろ） にんじん 緑
うすくちしょうゆ にんじん 緑 みりん たまねぎ 緑 もめんとうふ 赤 こまつな 緑
みりん きゅうり 緑 さけ こまつな 緑 わかめ 赤 うすくちしょうゆ
えきたいこんぶだし ツナ 赤 ぶたにく 赤 コンソメ キャベツ 緑 す
だしパック ノンエッグマヨネーズ 黄 さけ こしょう きゅうり 緑 さとう 黄
かたくりこ 黄 こいくちしょうゆ とうふ 赤 しろワイン コーン 緑 かたくちいわし 赤
とうふハンバーグ 赤 さとう 黄 こんにゃく 緑 おいわいケーキ 黄 にんじん 緑 てんぷらこ 黄
わふうだしのもと はくさい 緑 にんじん 緑 ごまドレッシング 黄 あおのり 赤
うすくちしょうゆ たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 ふくじんづけ なたねあぶら 黄
みりん にんじん 緑 あぶらあげ 赤
さとう 黄 みずな 緑 こまつな 緑
かたくりこ 黄 しめじ 緑 みそ 赤
しょうが(おろし) コンソメ だしパック

こいくちしょうゆ
ひなあられ 黄 こしょう

幼稚園

4年
中学

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
きかくパン 黄 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
とりにく 赤 ちくわ 赤 スライスウインナー 赤 おおむぎ 黄 ぶたひきにく 赤 いわしひらき 赤
しおこうじ いんげん 緑 しろワイン ぎゅうにく 赤 しょうが(おろし) しお
こむぎこ 黄 にんじん 緑 スパゲッティ 黄 ぶたにく 赤 にんにく(おろし) こしょう
パンこ 黄 たまねぎ 緑 たまねぎ 緑 さけ なたねあぶら 黄 こむぎこ 黄
なたねあぶら 黄 ごぼう 緑 にんじん 緑 なたねあぶら 黄 さけ パンこ 黄
こまつな 緑 わふうだしのもと ピーマン 緑 たまねぎ 緑 とうふ 赤 なたねあぶら 黄
にんじん 緑 てんぷらこ 黄 コンソメ あおねぎ 緑 ほししいたけ 緑 とんかつソース
ひじき 赤 みず トマトピューレー にんじん 緑 だいこん 緑 ウスターソース
こいくちしょうゆ なたねあぶら 黄 トマトケチャップ さとう 黄 ピーマン 緑 さとう 黄
さとう 黄 キャベツ 緑 なたねあぶら 黄 こいくちしょうゆ にんじん 緑 こいくちしょうゆ
コーン 緑 にんじん 緑 さとう 黄 みりん たまねぎ 緑 キャベツ 緑
ツナ 赤 きざみたくあん キャベツ 緑 わふうだしのもと だいず 赤 にんじん 緑
すりごま 黄 ちりめんじゃこ 赤 きゅうり 緑 みず とりがらスープのもと たまねぎ 緑
ノンエッグマヨネーズ 黄 こいくちしょうゆ にんじん 緑 たまねぎ 緑 カレーこ コンソメ
スープぎょうざ 赤 ごまあぶら 黄 ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ 赤 はくさい 緑 みそ 赤 カレーこ
たまねぎ 緑 いりごま 黄 ノンエッグマヨネーズ 黄 にんじん 緑 こいくちしょうゆ しお
だいこん 緑 えきたいこんぶだし とりにく 赤 あぶらあげ 赤 さとう 黄 こしょう
にんじん 緑 ほそうどん 黄 だいこん 緑 だしパック かたくりこ 黄 なたねあぶら 黄
はくさい 緑 かまぼこ 赤 にんじん 緑 みそ 赤 みず ビーフン 黄
とりがらスープのもと にんじん 緑 たまねぎ 緑 つぼづけ もやし 緑 たまねぎ 緑
こしょう たまねぎ 緑 はくさい 緑 にんじん 緑 にんじん 緑
しょうが(おろし) あおねぎ 緑 コンソメ しらたき 緑 ほししいたけ 緑
ごまあぶら 黄 うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ わかめ 赤

だしパック こしょう（しろ） す こいくちしょうゆ
みりん さとう 黄 とりがらスープのもと

えきたいこんぶだし ごまあぶら 黄 しょうが(おろし)
みず いりごま 黄 あおねぎ 緑

幼稚園

4年
中学

赤：赤色の食品・・・体をつくるもとになるもの        黄：黄色の食品・・・熱や力になるもの        緑：緑色の食品・・・体の調子をととのえるもの
 あか 　　あかいろ　　しょくひん　　　　　　からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　      　　　 　　き　　    　きいろ　　  　しょくひん　　　　      　ねつ　　ちから　　　　　　　　　　　　　　　　　　　       　　　みどり　　みどりいろ　   　しょくひん　　　　　     からだ　ちょうし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

☆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。

☆１１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。

☆６日
か

の「マカロニグラタン」、１２日
にち

の「かきあげ」、１３日
にち

の「ナポリタン」はアンコールが多
おお

かった献立
こんだて

です。

724kcal   27.2g
620kcal   23.4g

703kcal   27.8g 700kcal   37.3g 780kcal   32.3g 769kcal   26.0g 742kcal   24.1g
608kcal   24.1g 570kcal   30.4g 662kcal   27.1g 642kcal   21.5g 608kcal   19.6g

431kcal   15.8g
ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

442kcal   17.7g 415kcal   22.1g 493kcal   20.1g 492kcal   15.2g 459kcal   14.7g
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

　
 
材
料
名

ひなあられ おいわいデザート

献
立
名

ごはん ぎゅうにゅう カレーライス

にぼしのいそのかあげ

もやしのあまずあえ

とうふハンバーグ はくさいのスープ ぶたじる ウインナーいりスープ

かきたまじる きりぼしだいこんのサラダ きらずのたいたん マカロニグラタン ふくじんづけ

13日(木)

6日(木)3日(月) 4日(火) 5日(水) 7日(金) 10日(月)

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 【アンコールこんだて】 ジョア　ストロベリー

こうやとうふのにもの

ごはん

ちらしずしのぐ ポークビーンズ さばのだいこんおろしかけ あじつけパン とうふサラダ

すめし こめこパン

ごはん きかくパン ぎゅうどん カレーマーボーどん あじつけパン

18日(火)

献
立
名

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きかくパン

14日(金) 17日(月)11日(火) 12日(水)

ビーフンスープぎょうざいりスープ かやくうどん やさいスープ

いわしフライのソースかけ

こまつなとひじきのごまマヨサラダ キャベタク ミモザサラダ つぼづけ キャベツのカレーソテー

てづくりチキンカツ かきあげ ナポリタン はくさいとあぶらあげのみそしる もやしとこんにゃくのちゅうかあえ

448kcal   11.8g 442kcal   16.0g 465kcal   17.9g 423kcal   15.0g 499kcal   19.2g

　
 
材
料
名

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

令和６年度 ３月  予定献立表

【ひなまつりこんだて】 【ならの日
ヒ

】 【そつぎょうおめでとうこんだて】

【なかよしこんだて】【アンコールこんだて】 【アンコールこんだて】 【げんえんの日】

665kcal   25.0g
773kcal   31.1g 754kcal   20.5g 746kcal   27.3g 779kcal   30.7g 709kcal   25.8g 824kcal   30.7g
641kcal   25.1g 643kcal   17.8g 608kcal   22.6g 666kcal   26.2g 610kcal   22.3g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質
478kcal   18.9g

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

を振り返って
 ふ  かえ    

みると、準備
じゅんび

や

後片付け
あとかたづ  

がスムーズにできるようになったり、苦手
に が て

だった食べ物
た  も の

が食べられる
た     

ようになったり、

時間内
じかんない

に食べ終われる
た  お    

ようになったりと、大きく
おお    

成長
せいちょう

したのではありませんか？ 

健康
けんこう

で大きく
おお    

成長
せいちょう

できるように、日ごろ
ひ   

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

“ 味
あじ

しめじごはん ”(２月
がつ

19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

） 

・ごはん 

・しめじ 

・鶏肉
とりにく

（もも）   

・にんじん 

・こんにゃく 

・油あげ 

・えだまめむきみ 

・☆しょうゆ 

・☆さとう 

・☆わふうだし 

・☆しょうが（おろし） 

・ごまあぶら 

・いりごま 

作
つく

り方
かた

 

①しめじを小房
こ ふ さ

に分ける
わ    

。鶏肉
とりにく

を小さめ
ちい    

に切る
き  

。にんじん、油
あぶら

揚げ
あ  

は短冊
たんざく

切り
ぎ  

、こんにゃくは細かく
こま    

切って
き   

下
した

茹
ゆ

でする。 

②鍋
なべ

に半量
はんりょう

のごま油
あぶら

をひき、鶏肉
とりにく

を炒
いた

める。 

 にんじん、こんにゃく、油あげ
あぶら   

、しめじを加え炒め合わせ
くわ  いた  あ     

、

☆の調味料
ちょうみりょう

とかぶるくらいのたっぷりの水
みず

を加えて
くわ    

煮
に

る。 

③煮汁
に じ る

が半分
はんぶん

まで煮詰まって
に つ    

きたら、枝豆
えだまめ

を加えて
くわ    

ひと煮立
に た

ち

させる。 

④ごま、残り
のこ  

のごま油
あぶら

を加え
くわ  

完成
かんせい

。白
しろ

ごはんに混ぜ込
ま  こ

む。 

              

               

 

                 

  

2合 

100ｇ 

150ｇ 

20ｇ 

20ｇ 

20ｇ 

20ｇ 

大さじ１と 1/3 

大さじ 1と 1/2 

小さじ 1弱 

  小さじ 1 

小さじ２ 

大さじ 1 

３月
がつ

に使用
し よ う

する地場
じ ば

産物
さんぶつ

 

にんじん こまつな あおねぎ しめじ 大根（有機野菜を含む） 

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♫ 

 

 白い
しろ  

ご飯
  はん

に混ぜる
ま   

スタイルです。 

具材
ぐ ざ い

をアレンジして作
つく

ってみてね！ 

 

 

 


