
2023年 3月度 2023. 3

ちらしずし
こめ、さとう にんじん、たけのこ、れんこん、しいたけ、

かんぴょう 592 kcal ごはん
こめ

643 kcal

とりにくのてりやき
とりにく しょうが、にんにく

25.0 g さわらのカレーあげ
さわら でんぷん、あぶら しょうが、にんにく

26.2 g

なのはなのごまあえ
たまご ごま、さとう、でんぷん、あぶら ほうれんそう、なのはな、キャベツ、

にんじん
17.3 g もやしのナムル

ロースハム あぶら、ごまあぶら、さとう、ごま だいこん、きゅうり、もやし、
にんじん、きくらげ

22.6 g

ぎょそうめんじる
たら、とうふ さとう、でんぷん たまねぎ、にんじん、えのきたけ、

ねぎ
3.3 g にらたまじる

たまご でんぷん たまねぎ、にんじん、にら
1.7 g

ひなあられ
のり もちごめ、さとう

ごはん
こめ

714 kcal

ごはん
こめ

619 kcal とりにくのからあげ
とりにく さとう、でんぷん、あぶら しょうが、にんにく

33.8 g

チキンカツ
とりにく こむぎこ、パンこ、あぶら

21.6 g ほうれんそうとえのきのサラダ
あぶら、さとう ほうれんそう、えのきたけ、

キャベツ
23.9 g

ﾊﾞﾝﾊﾞﾝｼﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ
みそ あぶら、ごま キャベツ、にんじん、きゅうり、しょうが、

にんにく 20.4 g ポークビーンズ
だいず、ベーコン、ぶたにく あぶら、さとう にんにく、だいこん、たまねぎ、

にんじん、トマト
2.7 g

ミネストローネ
ぶたにく、ベーコン じゃがいも だいこん、たまねぎ、にんじん、パセリ、

にんにく、トマト 2.0 g ごはん
こめ

628 kcal

ごはん
こめ

623 kcal あぶたまどんぶり(ぐ)
あぶらあげ、とりにく、たまご さとう にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、

ねぎ
22.7 g

こうやどうふいりそぼろ
こうやどうふ、とりにく あぶら、さとう ほししいたけ、にんじん、ねぎ

26.9 g ツナサラダ
ツナ ノンエッグマヨネーズ、

さとう
だいこん、こまつな、にんじん、
キャベツ

23.8 g

ちゅうかふうすのもの
はるさめ、さとう、ごまあぶら キャベツ、もやし、ほうれんそう、

にんじん
17.8 g 1.8 g

たいいりあかだし
たい、あかみそ、むぎみそ えのきたけ、たまねぎ、ねぎ

2.9 g あずきごはん
あずき こめ

659 kcal

ごはん
こめ

675 kcal たいのしおやき
たい

31.7 g

やきぎょうざ(2こ)
ぶたにく、とりにく こむぎこ、パンこ キャベツ、たまねぎ

26.8 g だいこんサラダ
ごま、さとう、あぶら、
マヨネーズ

だいこん、きゅうり、コーン、
にんじん、キャベツ

20.9 g

バンサンスー
はるさめ、ごまあぶら、さとう、ごま キャベツ、もやし、にんじん

20.9 g だいずのいそに
ひじき、だいず、とりにく、ちくわ、
あぶらあげ

あぶら、さとう にんじん、こんにゃく
3.1 g

はっぽうさい
ぶたにく、いか、うずらたまご あぶら、さとう、でんぷん はくさい、たまねぎ、にんじん、たけのこ、

きくらげ、しょうが 2.3 g おいわいいちごゼリー
とうにゅう さとう、あぶら いちご、いちごかじゅう

むぎごはん
こめ、おおむぎ

706 kcal

ポークカレー
ぶたにく、スキムミルク じゃがいも、あぶら、こむぎこ、さとう、

でんぷん
にんじん、たまねぎ、グリンピース、
にんにく、しょうが

23.2 g

だいずとさつまいもの
アーモンドがらめ

だいず でんぷん、あぶら、さつまいも、
アーモンド、さとう、ごま

22.8 g

2.2 g

こくとうパン
スキムミルク こむぎこ、ショートニング、

さとう、くろざとう
692 kcal

オムレツｹﾁｬｯﾌﾟソース
たまご でんぷん

25.2 g

ポテトサラダ
じゃがいも、ノンエッグマヨネーズ、
さとう

きゅうり、にんじん、キャベツ
27.8 g

コーンポタージュ
ベーコン、ぎゅうにゅう たまねぎ、コーン、にんじん、

パセリ
2.3 g

ごはん
こめ

700 kcal

さばのたつたあげ
さば でんぷん、あぶら しょうが、ゆずかじゅう

28.9 g

おひたし
さとう こまつな、キャベツ、にんじん、

もやし
27.1 g

とりすきやき
とりにく、あつあげ あぶら、さとう こんにゃく、にんじん、たまねぎ、

ごぼう、はくさい、ながねぎ
1.9 g

ごはん
こめ

620 kcal

ハンバーグわふうソース
とりにく、ぶたにく さとう、パンこ、あぶら しょうが、にんにく、たまねぎ

21.9 g

コールスロー
さとう、あぶら キャベツ、にんじん、きゅうり、

みかん、レモンかじゅう
18.2 g

じゃがいもとﾍﾞｰｺﾝのｽｰﾌﾟ
ベーコン じゃがいも たまねぎ、にんじん、パセリ

2.6 g

ごはん
こめ

611 kcal

ハヤシルウ
ぶたにく、スキムミルク あぶら、こめこ、さとう しょうが、にんにく、たまねぎ、たけのこ、トマト

にんじん、ほししいたけ、グリンピース 21.6 g

しょうゆﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ
さとう、あぶら、ごまあぶら キャベツ、にんじん、コーン、

ブロッコリー
18.2 g

2.3 g

わかめごはん
わかめ こめ、さとう

642 kcal

たいのてんぷら
たい あぶら、こむぎこ

25.7 g

レモンふうみあえ
さとう キャベツ、ほうれんそう、

にんじん、レモンかじゅう
18.7 g

じゃがいものみそしる
むぎみそ じゃがいも たまねぎ、にんじん、ねぎ

3.3 g

ごはん
こめ

583 kcal

ごもくたまごやき
たまご、ひじき さとう、タピオカ ほうれんそう、にんじん、しいたけ、

グリンピース
25.1 g

ごまドレッシングサラダ
ロースハム ごま、さとう、ごまあぶら、あぶら にんじん、きゅうり、キャベツ

17.6 g

けんちんじる
とうふ、とりにく、じゃこてん、
あぶらあげ

にんじん、ごぼう、たまねぎ、
ねぎ

1.9 g

令和5年3月 よていこんだてひょう(小学校)＿宇和島市学校給食会(中央地区)

日 こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

あかの仲間 
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える

 エネルギー

日
蛋白質 蛋白質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

あかの仲間 
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える

 エネルギー
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※都合により材料が一部変更になることがあります。ご了承ください。
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がつしゅん しょくざい

【3月旬の食材】

水
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さわら たい わかさぎ あさり わかめ ひじき キャベツ なのはな にら みつば ブロッコリー いちご キウイフルーツ デコポン


