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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。

○米
○牛乳
○キャベツ
○きゅうり
○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。

　学校給食や川崎市 PTA 連絡協議会主催
「食育推進コンテスト「PTA's キッチン」」
の受賞レシピ、野菜たっぷりレシピなど役
立つレシピがたくさん！
　アプリでフォローする
と新着情報がいち早く手
に入ります。今日の献立、
迷ったらここ！

クックパッドに「川崎市のキッチン」を開設しています！

＊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。

学校給食費の口座振替日（納期限）

学校給食レシピと
レシピ動画を公開中！

＊がついた料理は
　レシピを紹介して
　います。

・第９期　令和８年３月２日（月）
　      （２・３月分）　

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

型 抜 き チ ー ズ 型 抜 き チ ー ズ ○

ハンバーグの野菜あんかけ ハ ン バ ー グ ○

チキンストロガノフ デミグラスソース ○

ポ テ ト グ ラ タ ン パ ン 粉 ○

みそワンタンスープ ワ ン タ ン の 皮 ○

スパゲッティミートソース ス パ ゲ ッ テ ィ ○

各種パン ○
※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。
※調味料（しょうゆ、酢、みそ）に含まれるアレルギー物質は、除去の対象とはしません。
※えび、かに、落花生、そば、くるみは使用しません。

＊

●カレーベジタブルスープ
油 0.5
ベーコン 2
とり肉（皮なし） 20
たまねぎ 20
にんじん 10
水 150
粗塩 0.5
こしょう 0.02
カレー粉 0.1
スープの素 0.5
しょうゆ 0.5
じゃが芋 30
片栗粉 1
水 
パセリ 0.5

●湘南ゴールドゼリー 40

●ミニロールパン（減塩） 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
粗塩 0.3
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 

パスタについて知る

ミニロールパン　スパゲッティミートソース
カレーベジタブルスープ　
しょうなんゴールドゼリー　ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g26.6  589  

＊

●じゃが芋のから揚げ 
揚げ油 適量
じゃが芋 90
塩 0.2

●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
粗塩 0.5
こしょう 0.02
スープの素 1
うずら卵（水煮） 25
パセリ 0.5

●サンドパン（減塩） 50

●ビーンズサンド 
油 0.5
にんにく 0.13
豚ひき肉（もも） 17
たまねぎ 22
にんじん 6
大豆 11
トマトケチャップ 1.7
トマトピューレ 5
砂糖 0.1
ウスターソース 2.2
粗塩 0.3
こしょう 0.01
チリパウダー 0.01
油 0.6
小麦粉 0.6

季節の食品のパセリについて知る

ビーンズサンド（サンドパン・ビーンズ）　
じゃがいものからあげ＊　
コンソメスープ　ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g28.9  662  

＊

こしょう 0.02
中華スープの素 1.5
赤みそ 8
にんにく 0.16
ワンタンの皮 8
長ねぎ 10

●せとか 46

●ロールパン（減塩） 40

●とり肉のから揚げ 
揚げ油 適量
とり肉（皮つき） 35
とり肉（皮なし） 35
粗塩 0.3
こしょう 0.06
しょうゆ 1
片栗粉 10.5

●みそワンタンスープ 
水 150
豚肉（もも） 7.5
豚肉（肩） 7.5
にんじん 10
もやし 10
キャベツ 10
ホールコーン（冷） 10
粗塩 0.1

せとかについて知る

ロールパン　とりにくのからあげ　
みそワンタンスープ　
せとか　ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g33.2  641  

＊

●ボイル野菜 
ホールコーン（冷） 10
もやし 30
ブロッコリー 10
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
粗塩 0.8
じゃが芋 50
水 40
チーズ 5
カレー粉 0.4
油 2
小麦粉 2
牛乳 41.2
ほうれん草 5
ゆで塩 

季節の食品のブロッコリーについて知る

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

エネルギー kcal たんぱく質 g27.1  682  

＊

●野菜ソテー 
油 0.5
ベーコン 2
にんじん 10
ゆで塩 
ホールコーン（冷） 25
ほうれん草 20
ゆで塩 
粗塩 0.2
こしょう 0.01

●ぶどうパン 40

●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
粗塩 0.5
こしょう 0.03
チーズ 6
油 4
小麦粉 4
牛乳 51.5
粗塩 0.1
じゃが芋 70
ゆで塩 
粉チーズ 3.5
パン粉 0.7

◎一年間の食生活をふり返る

ぶどうパン　ポテトグラタン　
やさいソテー　ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g27.0 649

＊

粗塩 0.4
こしょう 0.01
しょうゆ 1
みりん 1
むきえだ豆（冷） 3
ゆで塩 

●みそ汁 
水 120
こんぶ 0.5
厚けずり節（かつお） 5
たまねぎ 15
豆腐 30
赤みそ 4.3
白みそ 3.6
生わかめ 3

●ごはん 
精白米 80

●ふりかけ 
けずり節（かつお） 0.8
白いりごま 1.2
しらす干し(ちりめん) 1
あおさ 0.2
粗塩 0.06
しょうゆ 0.2

●とりじゃが 
油 0.8
とり肉（皮つき） 20
とり肉（皮なし） 20
にんにく 0.2
酒 0.4
にんじん 15
たまねぎ 30
水 適量
じゃが芋 50

とり肉について知る

ごはん　ふりかけ＊　とりじゃが　
みそしる　ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g26.1  610  

＊

にんじん 15
ゆで塩 
ほうれん草 15
ゆで塩 
片栗粉 0.3
水 
白いりごま 1.2

●わかめとコーンのスープ
ベーコン 2
水 150
とり肉（皮なし） 10
にんじん 5
たまねぎ 15
ホールコーン（冷） 20
粗塩 0.7
こしょう 0.02
中華スープの素 1.5
しょうゆ 1
片栗粉 1
水 
生わかめ 5

●ミニフィッシュ（袋） 5

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 10

●ビビンバ（肉） 
油 0.5
にんにく 0.16
豚肉（もも） 22.5
豚肉（肩） 22.5
酒 1
しょうゆ 0.8
たけのこ（水煮） 15
砂糖 1.8
しょうゆ 2.5
片栗粉 0.5
水 

●ビビンバ（野菜） 
砂糖 1
しょうゆ 3.5
ごま油 0.3
ラー油 0.03
長ねぎ 1
もやし 40

季節の食品のわかめについて知る

ビビンバ（むぎごはん）＊　
わかめとコーンのスープ　
ミニフィッシュ　ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g29.7   628 

＊

●けんちん汁 
油 0.5
とり肉（皮なし） 15
ごぼう 5
にんじん 10
こんにゃく 10
水 120
厚けずり節（かつお） 3
じゃが芋 30
粗塩 0.4
豆腐（冷） 25
しょうゆ 2.5
長ねぎ 10

●ごはん 
精白米 80

●そぼろごはん 
油 1
豚ひき肉（もも） 60
にんじん 15
酒 1
みりん 2
砂糖 2.5
しょうゆ 5

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

こんにゃくについて知る

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

エネルギー kcal たんぱく質 g31.3  639  

＊

油 4.5
小麦粉 4.5
生クリーム 3

●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
粗塩 0.2
こしょう 0.01

●ピーチゼリー 60

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 15

●チキンストロガノフ 
油 1
とり肉（皮つき） 25
とり肉（皮なし） 25
赤ワイン 4
たまねぎ 75
にんじん 20
水 30
トマト水煮（缶） 5
粗塩 0.8
こしょう 0.05
デミグラスソース 12
トマトケチャップ 5
ウスターソース 4
しょうゆ 1
エリンギ 10

むぎごはん　チキンストロガノフ　
キャベツのスープに＊　ピーチゼリー
ぎゅうにゅう

新献立のチキンストロガノフについて知る

エネルギー kcal たんぱく質 g26.1743  

＊

●みそ汁 
水 120
こんぶ 0.5
厚けずり節（かつお） 5
たまねぎ 10
大根 20
油揚げ 5
赤みそ 4.3
白みそ 3.6
小松菜 5
ゆで塩 

●ごはん 
精白米 80

●さんまのかば焼き 
揚げ油 適量
さんま（フィレ） 40
片栗粉 6
水 2.5
砂糖 4
しょうゆ 5
酒 1.5

●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
粗塩 0.2
こしょう 0.01
しょうゆ 0.5

さんまのかば焼きについて知る

ごはん　さんまのかばやき　
もやしいため　みそしる　
ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g23.2  681  

＊

●豆腐と大根のとろみ汁
水 120
こんぶ 0.3
厚けずり節（かつお） 2
とり肉（皮なし） 10
大根 25
えのきたけ 5
しょうゆ 1.3
粗塩 0.65
豆腐 20
片栗粉 1.5
水 
長ねぎ 10

●ごはん 
精白米 80

●焼きのり 1.25

●さばの塩焼き 
油 適量
塩さば（切り身） 50

●五目きんぴら 
油 0.5
豚肉（もも） 5
豚肉（肩） 5
ごぼう 10
つきこんにゃく 20
にんじん 15
ゆで塩 
砂糖 1.3
しょうゆ 2.2
白いりごま 0.5

◎一年間の食生活をふり返る

ごはん　やきのり　
さばのしおやき　ごもくきんぴら＊　
とうふとだいこんのとろみじる　ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g 27.4 679  

●春雨の中華スープ 
油 0.5
とり肉（皮なし） 15
たまねぎ 20
にんじん 10
水 120
キャベツ 15
粗塩 0.7
こしょう 0.02
しょうゆ 1
中華スープの素 1.5
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

●ごま塩 
黒いりごま 2
粗塩 0.1
水 適量

●ハンバーグの野菜あんかけ
油 適量
ハンバーグ（減塩） 70
水 8
にんじん 5
たまねぎ 10
えのきたけ 5
砂糖 0.7
しょうゆ 3.2
みりん 1.8
片栗粉 0.5
水 

ごはん　ごましお　
ハンバーグのやさいあんかけ　
はるさめのちゅうかスープ　ぎゅうにゅう

＊

【献立のねらい】 ごまについて知る

エネルギー kcal たんぱく質 g26.4   647 

＊

●ピクルス 
大根 20
にんじん 7
ゆで塩 
きゅうり 10
砂糖 2
酢 3
粗塩 0.3

●型抜きチーズ 15

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 15

●チキンカレー 
油 0.5
にんにく 0.5
しょうが 0.15
とり肉（皮つき） 25
とり肉（皮なし） 25
粗塩 0.1
こしょう 0.01
白ワイン 1
水 80
たまねぎ 60
にんじん 30
粗塩 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

チーズについて知る

むぎごはん　チキンカレー　
ピクルス　かたぬきチーズ　
ぎゅうにゅう

エネルギー kcal たんぱく質 g28.1  722  

＊

●いかの吉野揚げ 
揚げ油 適量
いか 50
酒 0.7
粗塩 0.2
片栗粉 7.5

●やよい汁 
水 120
厚けずり節（かつお） 3
粗塩 0.4
しょうゆ 2
なると 10
片栗粉 1
水 
卵 25
長ねぎ 5
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
粗塩 0.2
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

●きざみのり（袋） 1

ちらしごはん（ごはん）　
きざみのり　いかのよしのあげ＊　
やよいじる　ひなあられ　ぎゅうにゅう

行事食
「ひな祭り」

ひな祭りについて知る

エネルギー kcal たんぱく質 g 29.6 636  

☆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)。

【給食目標】
　一年間の食生活をふり返ろう

【今月のねらい◎】
　一年間の給食から自分の生活に活かせることを考える

※献立名の下には献立のねらいを記載しています。◎印の
献立は今月のねらいに即した献立です。

令和８年3月

献立表
（2026年 3月）

給食回数　14回
（川崎・中原区）

　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。
　3 月の献立から、ご家庭でも味わっていただきたい献立を紹介します。

揚げ油 適量
さんま（３枚おろし） ２尾分
片栗粉 適量
水 小さじ 2
砂糖 大さじ 2 弱
しょうゆ 大さじ 1 強
酒 小さじ 1 強

①さんまは、半分の長さに切る
②なべにカッコ内の水と調味料を入れて煮立たせ、たれを作る。
③さんまに片栗粉をまぶし、油で揚げる。※多めの油で焼いてもよい。
④③に、②のたれをからめる。

【さんまのかば焼き】（4人分）

炒め油 小さじ 1 弱
とり肉（もも・むね） 160g
にんにく 少々
酒　 小さじ 1/3
にんじん 60g（２/ ５本）

【とりじゃが】（4人分）
たまねぎ  120g（小１個）
水　 適量
じゃが芋 200g（2 個）
塩    小さじ 1/3 弱
こしょう 少々

しょうゆ 小さじ 2/3
みりん 小さじ 2/3
むきえだ豆（冷） 12g   
ゆで塩

①にんにくはすりおろし、にんじん・じゃが芋はいちょう切り、たまねぎはくし
切りにする。むき枝豆は、下ゆでする。

②とり肉にすりおろしたにんにく、酒で下味をつける。③油でとり肉・にんじん・
たまねぎを炒める。

④水を入れ、じゃが芋を加えて煮る。⑤ひと煮立ちしたら、あくを取り、調味料を順に入れて、さらに煮る。
⑥むき枝豆を入れて仕上げる。
★とり肉で作ることであっさりとした肉じゃがになります。

今月の献立の作り方を紹介します今月の献立の作り方を紹介します

川崎市教育委員会事務局

● 川崎・中原区

→
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