
がつ こん だて よ てい ひょう

3月献立予定表　　　
いちねんかん ふ かえ

一年間を振り返ろう
み はら し りつ さぎ うら しょう がっこう

三原市立鷺浦小学校

今月の一日平均栄養価

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

（★…6年生のリクエストメニュー）

エネルギー 602ｷﾛｶﾛﾘｰ 鉄 2mg 　 　
たんぱく質 24.8g ビタミンA 228μg 　 　
脂質 19.6g ビタミンB１ 0.6mg 食物繊維 3.8g
ナトリウム（塩分相当量） 2.2g ビタミンB２ 0.5mg マグネシウム 84mg
カルシウム 330mg ビタミンC 28mg 亜鉛 3mg
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2 (月)
けんちょう
ブロッコリーのマヨポンあえ

525
18.9

ぎゅうにゅう　とうふ
ちくわ

だいこん　にんじん
ブロッコリー　レモン

こめ　あぶら　マヨネーズ
さとう

3 (火)
ちらしずし
とうふとはくさいのすましじる
りんご

572
22.4

ぎゅうにゅう　えび　たまご
あぶらあげ　とうふ

れんこん　ごぼう　にんじん
さやいんげん　しいたけ
はくさい　えのきたけ　ねぎ
りんご

こめ　さとう　あぶら

4 (水)
みそカツ★
はくさいのおかかあえ
かきたまじる

706
28.5

ぎゅうにゅう　ぶたにく　みそ
かつおぶし　たまご　とうふ
わかめ

にんにく　はくさい　にんじん
たまねぎ　ねぎ　えのきたけ

こめ　こむぎこ　ぱんこ
あぶら　さとう　ごま　
でんぷん

5 (木)
フェジョアーダ
コールスロー

479
20.6

ぎゅうにゅう　きんときまめ
ぶたにく

にんじん　たまねぎ　キャベツ
ちんげんさい　とうもろこし

ロールパン　じゃがいも　
あぶら

6 (金)
たこめし★
はくさいとちくわのあまずあえ
とりじゃがじる

553
27.0

ぎゅうにゅう　たこ　ちくわ
あぶらあげ　とりにく
とうふ　みそ

にんじん　はくさい　たまねぎ
こんにゃく　ねぎ

こめ　さとう　じゃがいも

9 (月)
さつまいものそぼろあんかけ
ひきないり

648
24.6

ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　だいこん　にんじん
しろねぎ

こめ　さつまいも　あぶら
でんぷん　さとう

10 (火)
カレーうどん★
わけぎとじゃこのカリカリサラダ

512
22.9

ぎゅうにゅう　ぶたにく
しらす

にんじん　たまねぎ　
グリンピース　わけぎ
キャベツ

こめ　こむぎこ　あぶら
バター　

11 (水)
すどり
はるさめスープ

673
23.0

ぎゅうにゅう　とりにく
ベーコン

しょうが　たまねぎ　ピーマン
にんじん　しいたけ　ねぎ

こめ　でんぷん　あぶら　
さとう　はるさめ

12 (木)
ちくわのおこのみあげ★
ジュリアンスープ

508
21.9

ぎゅうにゅう　ちくわ
ぶたにく

たまねぎ　こまつな　にんじん ロールパン　てんぷらこ
あぶら　じゃがいも

13 (金)
せきはん
にくどうふ
はくさいとえのきのすましじる

611
29.3

ぎゅうにゅう　あずき　とうふ
ぶたにく　あぶらあげ　わかめ　

たまねぎ　にんじん　ねぎ
しょうが　はくさい　えのきたけ

こめ　もちごめ　ごま　
あぶら　さとう

16 (月)
キムタクごはん★
ひじきのごまネーズあえ
わかめスープ

679
27.7

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ひじき　わかめ

はくさい　たくあん　たまねぎ
とうもろこし

こめ　あぶら

17 (火)
たまごとキャベツのサラダ
マカロニスープ

584
22.7

ぎゅうにゅう　たまご
ベーコン

キャベツ　たまねぎ　にんじん
とうもろこし　パセリ

コッペパン　あぶら
マヨネーズ　マカロニ

18 (水)
さかなのごまパリパリやき
ボイルキャベツのおおもり★
オニオンスープ

670
29.4

ぎゅうにゅう　さわら キャベツ　にんじん　
たまねぎ　ちんげんさい

こめ　マヨネーズ　パンこ
ごま　あぶら

19 (木)
ジャージャーめん
ほうれんそうのサラダ

655
26.8

ぎゅうにゅう　ぶたにく
みそ　ツナ

たまねぎ　ねぎ　しょうが
にんにく　ほうれんそう
キャベツ　にんじん

こめ　スパゲティ　あぶら
でんぷん　ごま

23 (月)
カレーライス
けんこうサラダ

641
24.2

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ひじき たまねぎ　にんじん　にんにく
グリンピース　キャベツ
こまつな　とうもろこし

こめ　じゃがいも　あぶら
こむぎこ　バター　さとう
ごま

24 (火)
マカロニグラタン
しろいんげんのスープ

626
26.0

ぎゅうにゅう　とりにく　チーズ
ベーコン　

たまねぎ　にんじん　しめじ
パセリ　キャベツ　セロリ

ロールパン　マカロニ　あぶら
こむぎこ　バター　
じゃがいも

25 (水)
さかなのうめに
だいこんのゆかりあえ
じゃがいもとたまねぎのみそしる

578
25.9

ぎゅうにゅう　あかうお
あぶらあげ　みそ

うめ　だいこん　たまねぎ
にんじん　ねぎ

こめ　さとう　じゃがいも

あか みどり き

やまぐちのきょうどりょうり

ブラジルのりょうり

みはらのきせつりょうり

ひなまつりこんだて


