
令和7年度

今月の食生活目標

主菜：魚・肉・卵のおかず １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー kcal

副菜：野菜のおかず 魚・肉 牛乳 その他の 穀類 たんぱく質 ｇ

汁物：味噌汁・スープなど 卵・大豆 小魚 野菜 芋 脂質 ｇ

デザート：果物・ゼリーなど 大豆製品 海藻 果物 砂糖 塩分 ｇ

ご飯 チーズちくわの磯部揚げ ちくわ 牛乳 人参 もやし　生姜　白菜 米 油 752 kcal

わかめサラダ 豚肉 チーズ キャベツ　大根 天ぷら粉 ごま油 30.9 ｇ

豚汁 豆腐 青のり きゅうり　ごぼう　ねぎ こんにゃく 21.9 ｇ

いちご わかめ 枝豆　玉ねぎ　いちご じゃがいも 3.2 ｇ

ちらし寿司 鮭の西京焼き 油揚げ 牛乳 人参 干し椎茸　かんぴょう 米　麩 油 789 kcal

菜の花のおひたし 卵　鮭 菜の花 れんこん　もやし　ねぎ 上白糖 35.7 ｇ

麩とホタテのすまし汁 ホタテ 小松菜 きぬさや　玉ねぎ 三温糖 19.0 ｇ

さくらもち かつお節 キャベツ　えのき 桜餅 2.8 ｇ

ソフト麺 豚ひき肉 牛乳 人参 生姜　にんにく　ナタデココ ソフト麺　白玉 ごま油 786 kcal

きくらげのコリコリサラダ ピーマン 玉ねぎ　キャベツ　みかん缶 三温糖　上白糖 28.0 ｇ

肉みそソース チンゲン菜 もやし　しいたけ　甘夏缶 かたくり粉 17.1 ｇ

フルーツポンチ きくらげ　きゅうり ゼリー 2.3 ｇ

ご飯 手作りメンチカツ 豚ひき肉 牛乳 人参 玉ねぎ　大根 米 油 821 kcal

わさび和え 鶏ひき肉 小松菜 キャベツ　えのき パン粉 30.3 ｇ

油揚げのみそ汁 卵　油揚げ もやし 天ぷら粉 32.0 ｇ

きゅうり 2.3 ｇ

ココア揚げ
パン タンドリーチキン 牛乳 人参 にんにく　大根 コッペパン 油 851 kcal

小魚とチーズのサラダ 鶏肉 ヨーグルト 小松菜 きゅうり 上白糖 ごま油 38.8 ｇ

ポトフ ウインナー しらす キャベツ じゃがいも 36.2 ｇ

チーズ 玉ねぎ 3.9 ｇ

ご飯 ヒレカツ（勝つ！） 人参 キャベツ　えのき 米　上白糖 油 838 kcal

コーンサラダ きゅうり　ねぎ 天ぷら粉　麩 33.3 ｇ

春告げわかめのみそ汁(春を告げる！) 豚肉 牛乳　クリーム コーン パン粉 22.0 ｇ

抹茶ミルクゼリー わかめ 玉ねぎ ザラメ 3.4 ｇ

タンメン 豚肉 牛乳 人参 にんにく　メンマ タンメン 油 312 kcal

キャベツのピリ辛漬け 塩昆布 にら 玉ねぎ　しいたけ 赤飯 27.1 ｇ

みそタンメン汁 チンゲン菜 もやし　きゅうり 薄力粉 13.6 ｇ

赤飯まんじゅう キャベツ 上白糖 2.4 ｇ

富士見中
特製カレー 豚肉 牛乳 人参 玉ねぎ　キャベツ　コーン　せとか 米 油 715 kcal

レモンサラダ チーズ トマト缶 にんにく　大根　レモン汁 じゃがいも 24.1 ｇ

生姜　きゅうり　枝豆 上白糖 18.2 ｇ

せとか マンゴーチャツネ 2.5 ｇ

ハニーレモン
トースト ツナフレーク 牛乳 小松菜 レモン汁　にんにく 食パン バター 758 kcal

ツナサラダ 豚肉 人参 もやし　玉ねぎ はちみつ 油 29.6 ｇ

ポークビーンズ 大豆 トマトピューレ キャベツ グラニュー糖 28.4 ｇ

きゅうり じゃがいも 2.9 ｇ

牛丼 牛丼の具 牛肉 牛乳 人参 玉ねぎ　しいたけ 米　上白糖 油 806 kcal

春雨サラダ 豆腐 小松菜 きゅうり しらたき　かたくり粉 ごま油 31.1 ｇ

かきたま汁 卵 キャベツ 三温糖 春雨 25.1 ｇ

チョコレートプリン きくらげ チョコレートプリン 2.7 ｇ

赤飯 エビフライ エビフライ 牛乳 人参 白菜　玉ねぎ もち米 油 865 kcal

おひたし 豆腐 小豆 小松菜 キャベツ 麩 36.6 ｇ

祝いなるとのすまし汁 なると きゅうり シュークリーム 24.7 ｇ

シュークリーム えのき 2.2 ｇ

☆献立は都合により変更することがあります。

　中学生の栄養量目標値・・エネルギー830kcal、たんぱく質27.0～41.5ｇ、脂質18.4～27.6ｇ、食塩相当量2.5ｇ未満

　３月の平均栄養量・・・・エネルギー799kcal、たんぱく質31.5ｇ、脂質23.5ｇ、食塩相当量2.8ｇ

17
３年生にとって最後の給食です。卒業・進級お祝
い献立を、調理室全員で心を込めて作ります。赤
飯はよっちゃばりさんのもち米を、町内の「泉

屋」さんに炊いていただきます✿
火

飯田下伊那でお祝い事で食べられる
「赤飯まんじゅう」を作ります。調
理員さんが２月から３年生のために
レシピを考えました。お祝いの気持

ちを込めて作ります✿

明日は高校の後期選抜。「げん」
を担いだ献立を考えました。当日
の朝は、朝食をしっかり食べて試
験に望みましょう☀
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給食に使われる食品：太字と 　　は｢よっちゃばり｣の予定

　  予 定 献 立

牛乳 緑黄色
野菜

主に体の調子を整える

曜日

主食

主に体の組織を作る

16

月

富士見中学校

使っている食材の紹介やお知らせ
献立に込めた願い

主にエネルギーになる

油脂
種実類

ひとことメモ

日

トースト一番人気の「ハニーレモ
トースト」を作ります。簡単なの
で、家でも作ってみてください♡

牛肉をたっぷり使って牛丼の具を
作ります。牛肉は豚や鶏に比べ鉄
分が多く、豊富なタンパク質が含
まれます。

食育の授業でよく噛む食材を使っ
て、かみかみ献立を考えてくれまし
た。主菜のちくわは、しっかり前歯
でかぶりついて食べましょう！

大人気のココア揚げパンを作りま
す。パンを揚げすぎると、固くて
油っぽくなってしまいます。連携
して手早く作ります！

ひなまつりは、子どもの健やか
な成長を願うお祭りです。給食
では、彩り鮮やかな「ちらし寿
司」を作ります。

きくらげはきのこの一種。漢字で
「木耳」と書きます。不足しがち
な鉄分が多く。様々な料理に使え
て、乾燥状態で保存できるのでお
ススメの食材です！

主菜のメンチカツは給食室手作り
です。一つ一つ丁寧に作ります。
給食で使う肉は、基本的に長野県
産のものを使用しています。

果物は旬の「せとか」です。柑橘
の大トロといわれ、濃厚な甘みで
とろりとした触感が特徴です。

イラストなど出典：少年写真新聞社・いらすとや・写真AC・食育フォーラム

太字はカミカミメニュー
や行事食など

会食を楽しもう♪

月 予 定 献 立 表

後 期 選 抜 ＆ Ｃ Ｍ ( 給 食 な し 弁 当 持 参 )

ひな祭り献立

よ

後期＆

CM応援献立

３年生☆

クラスマッチ

★ご卒業おめでとうございます！

よ

３年４部
リクエスト給食

1-3 かみかみ献立

３年4部リクエスト給食★

３年生の皆さん、いよいよ卒業するときがやってきました。皆さんの前
には、素晴らしい可能性を秘めた未来があります。時には困難にぶつか
ることもあると思いますが、「ピンチはチャンス！」 いざというとき
は、体力と気力、そして基礎となるのは毎日の食生活です。どうかこれ
からも、「食べること」を大切にしてくださいね！

ぶどう
サイダー

シャイン
マスカット
はちみ
つレモン



✿給食メニューを作ってみよう！

どのレシピも人気の給食メニューです。卒業しても家で作って給食の味を思い出してみては
いかがでしょうか！在校生の皆さんも春休み中に家で作ってみるのも良いですね！

✿これからの食生活で大切にして欲しいこと


