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※ごはんは精白米、パンは小麦粉の量で示しています。※飲用牛乳は全学年200ｃｃです。

＊

●豚汁 
油 0.5
豚肉（もも） 10
豚肉（肩） 10
ごぼう 5
にんじん 10
こんにゃく 10
水 120
大根 15
じゃが芋 20
豆腐 15
赤みそ 6
白みそ 3
長ねぎ 10

●ごはん 
精白米 80
 

●さけの塩焼き 
油 適量
塩ざけ（切り身） 50
 

●もやし炒め 
油 0.3
ベーコン 3
たまねぎ 10
にんじん 5
ゆで塩 
もやし 40
塩 0.2
こしょう 0.01
しょうゆ 0.5
 

ごはん　ぎゅうにゅう　さけのしおやき　
もやしいため　ぶたじる

エネルギー kcal たんぱく質 g31.3 650 

●ボイル野菜 
ホールコーン（冷） 25
にんじん 5
もやし 20
ゆで塩 
 

●和風ドレッシング（袋） 8.8
 

●きな粉パン 
揚げ油 適量
胚芽コッペパン 50
きな粉 3
砂糖 5
塩 0.03
 

●カレーシチュー 
油 0.5
とり肉（皮つき） 30
たまねぎ 25
にんじん 20
塩 0.8
じゃが芋 50
水 40
チーズ 5
カレー粉 0.4
牛乳 41.2
米粉 3
ほうれん草 5
ゆで塩 
 

＊

きなこパン（はいがコッペパン）＊　
ぎゅうにゅう　カレーシチュー　
ボイルやさい　わふうドレッシング

エネルギー kcal たんぱく質 g26.9 678 

＊

しょうゆ 1.5
砂糖 0.1
油 4.5
小麦粉 4.5
生クリーム 3

●ピクルス 
きゅうり 35
砂糖 2
酢 3
塩 0.3

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 15
 

●ハヤシライス 
油 0.5
にんにく 0.5
豚肉（もも） 25
豚肉（肩） 25
塩 0.1
こしょう 0.01
赤ワイン 3
たまねぎ 60
にんじん 20
水 80
塩 0.6
じゃが芋 30
マッシュルーム（冷） 8
トマトケチャップ 12
デミグラスソース 5
ウスターソース 3.5

ハヤシライス（むぎごはん）　
ぎゅうにゅう　ピクルス

エネルギー kcal たんぱく質 g25.1 693 

＊

しょうゆ 2
春雨 4
片栗粉 1
水 
ほうれん草 5
ゆで塩 

●フルーツポンチ 
りんご（缶） 30
パインアップル（缶） 30
黄桃(缶) 20
みかん（缶） 30

●ロールパン 40
 

●コロッケ 
揚げ油 適量
コロッケ 70
 

●肉団子中華スープ 
水 150
にんじん 10
豚ひき肉（もも） 30
たまねぎ 3.5
卵 4
しょうが 0.4
酒 0.6
塩 0.1
しょうゆ 0.4
片栗粉 2
白菜 35
塩 0.6
こしょう 0.03
中華スープの素 1

ロールパン　ぎゅうにゅう　コロッケ　
にくだんごちゅうかスープ　
フルーツポンチ

エネルギー kcal たんぱく質 g25.1 692 

＊

チンゲン菜 7
ゆで塩 
 

●野菜スープ 
油 0.5
とり肉（皮なし） 10
にんじん 10
もやし 15
キャベツ 25
水 120
塩 0.8
こしょう 0.03
中華スープの素 1
しょうゆ 1
片栗粉 1
水 
にら 3
ごま油 0.5

●ごはん 
精白米 80
 

●焼きのり 1.25
 

●豚肉と生揚げの
　　　　　　みそ炒め 
油 0.8
しょうが 1
豆板醤 0.1
豚肉（もも） 20
酒 1
しょうゆ 0.5
たまねぎ 45
にんじん 7
生揚げ 60
砂糖 0.9
しょうゆ 2.5
赤みそ 2.4
片栗粉 0.5
水 

ごはん　やきのり　ぎゅうにゅう　
ぶたにくとなまあげのみそいため　
やさいスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g27.2 625 

＊

粉チーズ 3.5
パン粉 0.7
 

●コーンソテー 
油 0.5
ベーコン 2
キャベツ 20
ホールコーン（冷） 40
塩 0.3
こしょう 0.01

●食パン 40
 

●いちごジャム 15
 

●ポテトグラタン 
油 0.5
ベーコン 2
とり肉（皮なし） 30
たまねぎ 25
にんじん 10
塩 0.5
こしょう 0.03
マッシュルーム（冷） 7
チーズ 6
油 4
小麦粉 4
牛乳 51.5
塩 0.1
じゃが芋 70
ゆで塩 
ブロッコリー 5
ゆで塩 

しょくパン　いちごジャム　
ぎゅうにゅう　ポテトグラタン　
コーンソテー

エネルギー kcal たんぱく質 g27.2 645 

＊

ごぼう 5
にんじん 10
こんにゃく 10
水 120
けずり節 3
じゃが芋 30
塩 0.5
豆腐 20
しょうゆ 3
長ねぎ 10
 

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 10
 

●ツナそぼろ 
水 5
にんじん 10
まぐろ（缶） 40
酒 1.6
砂糖 1.6
しょうゆ 1.5
 

●塩だれキャベツ 
キャベツ 40
ごま油 0.3
塩 0.25
白いりごま 1
 

●けんちん汁 
油 0.5
とり肉（皮なし） 15

ツナそぼろごはん（むぎごはん）＊
ぎゅうにゅう　しおだれキャベツ＊　
けんちんじる＊

＊がついた料理は
レシピを紹介してい
ます。

学校給食レシピと
レシピ動画を公開中!

エネルギー kcal たんぱく質 g25.5635

＊

●コンソメスープ 
油 0.5
ベーコン 1
とり肉（皮なし） 10
にんじん 10
たまねぎ 10
水 120
キャベツ 30
塩 0.5
こしょう 0.02
スープの素 1
うずら卵（水煮） 25

●ミニはちみつロールパン 25
 

●スパゲッティミートソース 
油 1
豚ひき肉（もも） 30
たまねぎ 36
にんじん 20
塩 0.4
こしょう 0.03
トマトケチャップ 12
トマトピューレ 6
ウスターソース 3.6
油 1.2
小麦粉 1.2
スパゲッティ 27
ゆで塩 
パセリ 0.3
 

ミニはちみつロールパン  ぎゅうにゅう
スパゲッティミートソース　
コンソメスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g26.7 571 

＊

●切り干し大根の
　　　　さっぱりあえ 
水 5
しょうゆ 3
砂糖 1.8
塩 0.1
酢 2
きざみこんぶ（乾） 0.3
切り干し大根 6
きゅうり 10

●湘南ゴールドゼリー 40

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 15
 

●ポークカレー 
油 0.5
にんにく 0.3
しょうが 0.15
豚肉（角） 50
塩 0.1
こしょう 0.01
水 80
たまねぎ 60
にんじん 30
塩 1.2
ウスターソース 3
じゃが芋 50
カレー粉 0.8
油 4.5
小麦粉 4.5
 

むぎごはん　ぎゅうにゅう　ポークカレー　
きりぼしだいこんのさっぱりあえ　
しょうなんゴールドゼリー

エネルギー kcal たんぱく質 g25.6 734 

＊

●春雨の中華スープ 
油 0.5
豚肉（もも） 7.5
豚肉（肩） 7.5
たまねぎ 20
にんじん 10
水 120
キャベツ 15
塩 0.7
こしょう 0.02
しょうゆ 1
中華スープの素 1
春雨 4
片栗粉 0.5
水 
チンゲン菜 5
ごま油 0.5

●ごはん 
精白米 80
 

●赤しそふりかけ 
赤しそ（粉） 1.2
 

●とり肉のおろしソース 
揚げ油 適量
とり肉（皮つき） 35
とり肉（皮なし） 35
酒 1.5
塩 0.1
片栗粉 10.5
水 2
砂糖 2
しょうゆ 4
みりん 2
大根おろし（冷） 10
片栗粉 0.3
水 
 

ごはん　あかしそふりかけ　
ぎゅうにゅう　とりにくのおろしソース　
はるさめのちゅうかスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g30.0 685 

＊

ぶり（角） 50
しょうが 0.7
しょうゆ 4.3
片栗粉 9

●やよい汁 
水 120
けずり節 3
塩 0.4
しょうゆ 2
あられはんぺん（白） 10
あられはんぺん（紅） 5
片栗粉 1
水 
卵 25
ほうれん草 10
ゆで塩 
 

●ひなあられ（袋） 5

●ごはん 
精白米 70
 

●ちらしごはん 
油 0.5
とり肉（皮なし） 10
水 5
酒 2
砂糖 3
塩 0.3
しょうゆ 5
かんぴょう 3
油揚げ 7
にんじん 10
たけのこ（水煮） 5
酢 3
さやいんげん（冷） 5
ゆで塩 
 

●きざみのり（袋） 1
 

●ぶりのたつた揚げ 
揚げ油 適量

ちらしごはん（ごはん）　きざみのり　
ぎゅうにゅう　ぶりのたつたあげ　
やよいじる　ひなあられ

行事食
「ひな祭り」

エネルギー kcal たんぱく質 g32.1730 

＊

砂糖 1.5
しょうゆ 4.5
むきえだ豆（冷） 3
ゆで塩 
 

●みそ汁 
水 120
こんぶ 0.5
けずり節 5
大根 30
えのきたけ 5
油揚げ 5
赤みそ 4.5
白みそ 4.2
小松菜 10
ゆで塩 
 

●ごはん 
精白米 80
 

●ひじきのふりかけ 
ひじき 1.2
しらす干し（ちりめん） 1.8
酒 0.4
みりん 0.5
砂糖 0.6
しょうゆ 1
 

●肉じゃが 
油 0.8
豚肉（もも） 14
豚肉（肩） 14
つきこんにゃく 24
にんじん 16
たまねぎ 24
水 適量
じゃが芋 48
酒 0.4

ごはん　ひじきのふりかけ　
ぎゅうにゅう　にくじゃが　みそしる

エネルギー kcal たんぱく質 g22.8 604 

＊

●キャベツのスープ煮 
油 0.5
ベーコン 4
キャベツ 55
にんじん 5
スープの素 0.3
塩 0.2
こしょう 0.01

●せとか 42

●白パン 40
 

●ポークビーンズ 
油 0.5
ベーコン 1
豚肉（もも） 15
豚肉（肩） 15
赤ワイン 2
たまねぎ 25
にんじん 15
塩 0.7
こしょう 0.05
じゃが芋 40
水 80
大豆 17
砂糖 0.5
トマトケチャップ 10
トマトピューレ 10
油 1
小麦粉 1
 

しろパン　ぎゅうにゅう　
ポークビーンズ　キャベツのスープに
せとか

エネルギー kcal たんぱく質 g27.7 606 

☆お知らせ☆
　給食開始日・終了日・休止日が学
校ごとに異なりますのでご注意くだ
さい。ぜひ、学校からの配布物等で
ご確認されるようお願いいたします。
　各ご家庭でも活用できるよう、献
立ごとに食材や調味料をすべて分量
(g(グラム))とともに記入しました
(表中の分量は小学校中学年1人分
のものです)。

令和５年３月

献立表
　

（2023年３月）

給食回数　13回
（川崎・中原区） ※前日までに、登録口座残高の確認、入金をして

いただきますようお願いいたします。

・第９期　令和５年２月28日（火）
　　　（２・３月分）

学校給食費の口座振替日（納期限）

SDGsの取組として令和
５年度４月からストロー
を使用しなくても飲める
牛乳パックに切り替わり
ます。プラスチックごみ

削減、お子さんの環境意識向上のための
取組に御協力をお願いします。
※新入生など配慮が必要な児童につき
ましては、引き続きストローを提供し
ます。

牛乳がストローレスパックになります！

加工食品に含まれるアレルギーの原因物質について

献 立 名 加 工 食 品 名
アレルギーの原因物質

卵 乳 小麦 えび かに 落花生 そば

ハ ヤ シ ラ イ ス デミグラスソース ○

ポテトグラタン パ ン 粉 ○

コ ロ ッ ケ コ ロ ッ ケ ○

スパゲッティミートソース ス パ ゲ ッ テ ィ ○

各種パン ○
※そばは使用していません。上記のアレルギー原因物質以外に給食で使う食品の中で、とり肉・
豚肉・大豆・さば・さけ・いか・りんご・もも・ごまもアレルギーの原因となることがあります。
※中華スープの素・ごまドレッシング・和風ドレッシングは、しょうゆ（小麦を含む）を使用し
ています。
※しらす干し（ちりめん）は、えび・かにが混ざる漁法で採取しています。
※こんぶ・生わかめ・のり・ひじき・あおさは、えび・かにが生息する場所で採取しています。
※ひなあられ：卵・乳・小麦・落花生・えび・かに・いか・牛肉・さば・大豆・鶏肉・豚肉・もも・
りんご・ゼラチン・ごま・アーモンドを含む商品を同一工場で製造しています。

○米

○牛乳

○キャベツ

○大根
※天候の影響により、県内産の食材が納入できない
場合もあります。

3月は、以下の食材について県内産の
ものを学校給食に取り入れます。

※給食の食材の産地については、（公
財）川崎市学校給食会ウェブサイ
ト（http://www.kyuusyokukai.
ecnet.jp/）に掲載しています。また、
放射能検査結果については、教育委
員会事務局健康給食推進室ウェブサ
イトに掲載しています。（川崎市公式
ウェブサイトのトップページ→画面上部の検索ボック
スに「学校給食献立」と入力し、検索→「川崎市の学校
給食（市立小学校・中学校・特別支援学校の献立表・
給食の食材の産地・放射能検査結果）」）なお、（公財）川
崎市学校給食会ウェブサイトは、教育委員会事務局健
康給食推進室ウェブサイトにもリンクを掲載しており
ます。

献立の作り方を紹介します
　桃のつぼみもふくらみ、春の気配を感じる頃になりました。今月は
「ひなまつり」の行事食について紹介します。
　ひなまつりは、女の子の健やかな成長を願い、ひな人形をかざり、
桃の花やひしもちをそなえ、白酒で祝う行事です。
　3月 3日はひなまつりにちなんた、「ちらしごはん」、「やよい汁」、
「ひなあられ」の献立です。やよい汁に紅白のあられはんぺんを入れて、
ひなまつりをお祝いします。ご家庭では、なるとで代用できます。
　ひなまつりの行事食の日の分量を参考に作ってみましょう。

①ごはんは固めに炊飯する。（しょうゆを少し入れるとよい）
②とり肉は 1cm角に切る。かんぴょうはさっと洗い、塩もみしてから水で戻し、やわらかくなる
までゆで、長さ 2cmに切る。油揚げは軽くゆでで油抜きをし、短冊に切る。にんじん、たけの
こ（水煮）は千切り、さやいんげんはゆでてから斜めに切る。
③なべに油を入れて、とり肉を炒める。
④水、調味料を入れ、かんぴょう、にんじんを煮る。
⑤にんじんがやわらかくなったら、たけのこ、油揚げを入れ、汁が少なくなるまで煮る。
⑥酢を入れる。
⑦炊き上がったごはんと具をよく混ぜ、さやいんげんをちらす。

①ぶりは 2cm角に切り、すりおろした
しょうがとしょうゆで下味をつける。
②下味をつけたぶりに、片栗粉をまぶし
て、油で揚げる。

①けずり節でだしをとる。
②ほうれん草はゆでて、長さ 2cmに切る。
③だし汁に塩、しょうゆを入れて味を調える。
④あられはんぺんを入れる。
⑤水溶き片栗粉を入れ、卵を流し入れる。
⑥ほうれん草を入れ仕上げる。

ちらしごはん

ぶりのたつたあげ やよいじる

川崎市教育委員会事務局


