
寒さの中にも春の日差しを感じるようになりました。赤坂中学校の1年間の給食回数は1 9〇回、

3月は13回で終了です。この1年間に苦手なものが1つでも減り、食べ物への興味や考え方

に変化はあったでしょうか。 3年生にとっては、同じ仲間と給食を食べる最後の1ヶ月となり

ました。おいしく、楽しく給食時間を過ごしてください。

㊥聾貧家象鮮軸轄範士報壕事後!皿。 …。
3月は、給食や普段の食事から学んだことをふり返り、進級・進学に向けて自分の食生活

を整える準備期間にしましょう。

まとめ食いの習慣の

ある人は、そうでない

人に比べて肥満になり

がちです。また、胃に

負担をかけて胃腸病の

原因にもなりますので,

食事は腹八分目にとど

めることが健康のため

の条件です。

見逃してはいけない

ことは、楽しく食べる

ことです。楽しい食卓

は、食べ物の消化をよ

くし、ストレスの解消

にも効果があります。

最近は朝食抜きの人

が多く見られます。朝

食をきちんととることは、

「日を快適に過ごすた

めのスタートです。仕

事や勉強の能率もよく

なります。朝食は、 「

日の活動のエネルギー

源であるとともに、健

康の基本です。しっか

りとりましょう。

に沈むと休養するように

リズムがつくられています。

食事を朝、昼、夕と規

則正しくとろということ

Iな健康づくりのうえで、

この生体リズムとのかか

わ寄合いからも

なことです。

の接種

楽しんで食べよう!拳しこ考えよう l

冒…話㊧

給食では様々な食材を使いますが無駄にならないように注文し調理をしています。食品ロス

は国際的で身近な問題です。好き嫌いで給食を残していませんか?みなさんの口に入るものは

たくさんの人によって作られています。これは家庭の食事でも外食でも同じです。食べものを

無駄にしないためにはどうすればいいのか?しっかり考えて行動しましょう

感謝の気持ちを込めて「いただきます」 「ごちそうさま」が言えていますか?

≡≒三三三≡三三



3 月 月間献 立表 平成2。年度給食回数13回港区立赤坂中学校 

日 
牛 乳 

献 立 
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 

調味料 他 
エネルギー 

血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える 
たんばく貿 脂笛 

1 木 

○ 

スパゲッティミートソース 

豚挽き肉,粉チーズ,鶏がら 米サラダ油,小麦粉 ニンニク、玉葱.人参 赤ワイン.ケチャップ,堰 

830kcal 30.了g 22.4g 

オリーブ油.スパゲッティ 

トマトジュース トマトピューレ 

コショウ.ナツメグ ベイリーフパウダー ウスターソース,タバスコ 

ポテトポタージュ 
低調敵国牛乳窺力ら ジャ万事.米サフタ油 玉葱,生萎 

蓮カブ.塩.ベイリーフ コショウ 

フルーツポンチ 
上白糖 

レモン、パイン缶 黄桃缶.バナナ 

白ワイン 

2 金 

○ 

五目散らし寿司 
昆布.鶏肉馬蹄豆腐,卵 精白米上白糖三温糖 レンコン.人参〇千椎茸 塩、,みりん、薄口醤油.酢 

890kcal 34.0g 27.2g 

か まぽこ.海苔・ コマ米サラダ油 カンビョウキュウリ 

竹輪磯辺揚げ 竹 輔,青海苔.海苔 サフダ油,小麦粉.米粉 塩.醤油 

さつま芋天ぷら 
サフタ油,サツマ手 小麦粉.米粉 

塩i蔀由 

お浸し モヤシ.小松菜 みりん、壁油 

豆腐とえのき茸のすまし汁 豆腐.ワカメ、削り節.昆布 エノキ茸 油,塩,酒 

うさぎリンゴ 
りん」 

5 月 

○ 

ごはん 寵白米 

ヨ薄雪I毒惹.大壷蓋雲“‾●“ 塩青ジ言争み姉--.-、‾ 

824kcal 33.5g 22.了g 

二/
- 

.-.i !己. I.ニ`なn ● 

おろしかけ 干椎茸.大横 八丁味噌.醤油 

ポテトの和風サラダ 
シャガチ.米サブダ油 コマ油〇日ゴマ・ 

人参,キュウリ.沢庵 酢溝油.塩,コショウ、みりん 

卵と玉ねぎのみそ汁 離 
り節、サバ削り節.昆布, 玉葱 白味噌,赤味噌 

6 火 

○ 

チャーハン 
ツナ缶,卵 

精白米,米粒麦,コマ油 米サラダ油 

人参.千椎茸.長葱 酒.塩,,コショウ,みりん.醤油 

了8了kcal 25,9g 21.了g 

餃子の野菜スープ 
肉.鶏がら 敏子の皮,コマ油.コマ 

キャベツ.生善.白菜.人参 モヤシ千椎茸長葱 

電ヨチ瀾躍習蒲‾‾‾ 

ニ色ゼリーポンチ 
粉寒天 上白糖 

リンコンコース オレンジジュース 

白ワイン 

7 水 ○ 

コッペパン コッペパン 

了85kcal 25.4g 

二種類コロッケ 
豚肉.卵 

米サブダ,虫バター ジャガ芋,小麦粉パン粉 

玉怒、カボチャ 塩.コショウ.中濃ソース 

(じゃが芋&かぼちゃ) サラダ油 

野菜とヒヨコ里の ヒヨコ且 米サフダ油 モヤシ.人参.害ピーマン カレー粉,塩.コショウ 

カレーソテー 醤油、ナンフラー 30.5冒 

大根スープ ワカメ,鶏がら 天眼.主要,赤ピーマン 塩.コショウ 

デコボン 丁コホン 

8 木 

○ 

ごはん 精白米 

804kcal 35.7g 22.7g 

サゴシ照り焼き サコツ 二濫掘、でん粉 牛黄 酒,、温みりん醤油 

厚焼き卵 留 米サフタ油.上白膳 玉怨,人参.干椎茸 酒,塩.醤油 

大根のゆかり漬け 大根.人参,キュウリ.ゆかり 塩 

じゃが芋みそ汁 油揚げ削り節,サバ削り輌 シャ刀子 口わせ味噌 

9 
○ 

ごはん 精白米 

815kcal 

鶏肉唐揚げ 
薄肉,卵 サブダ油小麦粉.でん粉 _ン_ク.主要 

コショウ.オールス/叫ス シナモンナツメグ塩醤油 

春巻き 
豚肉 サフタ油i害巻きの皮 

Iヽ● 
主要,長想人参 酒.塩.コショウ.醤油 

金 
春雨でん粉コマ油 干椎茸 フ オイスターソース 

26.6g 36.8g 野菜のゴマ風味和え 
米サブタ“油上白糖,コマ 

レンコン,キュウリ.人参 ブロッコリー玉葱 

塩.酢.醤油 

玉ねぎとワカメのスープ 鶏がら 玉葱.人参エノキ富.主要 醤油,塩.コショウ 

キャロットゼリー 粉寒天 上白糖 オレンジジュース.人参 フム酒 

※学校行事、材料の仕入れの都合等で献立変更をすることがありますが、こ了承ください。 

`一一> ∈夢

雪。8欄㊧⊂珍e国 3月予定献立表 

日 
牛 

献 立 
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 エネルギー 

乳 血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える 
たんば<嘗 胆笛 

12 月 

○ 

中華丼 
豚肉,イカ,うずら卵缶 精白米.米サラタ油 主要,ニンニク、モヤシ.玉葱 醤油.酒,紹興酒.コショウ 

832kcai 31,4g 26.5g 

ゴマ油,でん輪 人参、千椎茸,白菜,ニラ オイスターソース.塩 

ザーサイビ」辛スープ 
豆腐、鶏がら.豚骨.ワカメ 人参.生憂.ザーサイ フ一泊.醤油.塩.コショウ 

スイートポテト 
低温殺菌牛乳卵 

サツマ手,パター.上白糖 はちみつ 

くちなしの実,みりん _ 

13 火 

⊂) 

卵サンドイッチ 
卵 食パン 

塩,コショウ.リンゴ酢 マヨネーズ 

860kcal 30.5g 

ガーリックトースト 
食パン.マーガリン 

ガーリックパウー 乾燥パセリ 

ミートボールトマトシ 
豚肉.孤高野里厩 三温漉.米サラ 油 玉葱.人参.トマトピューレ 塩,コショウ.ナツメグ 

バター.小麦粉,シャガ芋 ホールトマト缶主著 赤ワインベイリーフ 34.2g 

チュー グリンピースi冷 オレガノ 

甘夏 
I 甘夏 

14 水 ○ 

麻婆あんかけそば 
豚肉.重恩鶏がら 

米サラダ油.中華麺 三温糖,でん粉ゴマ油 

ニンニク,生婁.長葱ニラ 

塩,コショウ,豆板醤,甜麺醤 紹興酒,赤味噌八丁味噌 オイスターソース 

837kcal 33.4g 27.8g コーンクリームスープ 弧鶏がら でん粉 クリームコーン・缶.生萎 醤油.堰.コショウ 

杏仁豆腐 粉寒天,低温殺菌牛乳 上白耗 黄桃・缶、パイン・缶 アーモンドエッセンス 

15 木 

○ 

ごはん 抵白米 

894kcal 332.5g 33.8官 

メンチカツ 

豚肉.卵 

米サラダ油.小麦粉 パン粉.サラダ油 

玉葱、キャベツ 

握.コショウ.ナツメグ ウスターソース.赤ワイン 洋幸子.バルサミコ酢 中濃ソース 

春雨ゴマサラダ 春雨.米サブタ油,コマ油 コマ 

人参、モヤシキュウリ 塩,コショウ,酢一醤油 

えのき茸と玉葱のみそ汁 削り節,サバ削り節.昆布 エノキ茸,玉葱 赤味噌〇日味噌 

16 
○ 

ポークカレーライス 
豚肉.豚骨、鶏から 

縄白米.米サラダ油 ジヤガ芋、小宴粉 

ニンニク生雲.玉葱人参 

赤ワイン.カレー粉塩 コショウ,ウスターソース ベイリーフ.カルタモン 

944kcal 28.6g 26.2g 

マロニーサラダ 
マロニー.上白縫 キャベツ.キュウリ,人参 醤油,リンゴ酢 

金 ゴマ油.コマ バルサミコ酢 

青梗菜スープ 茎ワカメワカメ.鶏がら 爾榎粟.生委 塩.醤油、コショウ 

ヨーグルト ヨーグルト 

19 月 

○ 

鯛めし 
昆布,朗.かまぼこ 蒲白米.上白糖 サヤエンドウ 薄口醤油.塩.酒.みりん 

862kcaI 39.1g 19.6g 

紅白もち米肉団子 
豚肉朋,ササゲ 三港湾.ゴマ油,米粉餅米 人参.玉謡.千椎茸、生雲 塩,コショウ.紹興酒.醤油 

白菜お渡し 
モヤシ.白菜人参 みりん,醤油 

ワカメと小松菜のすまし汁 
ワカメ.削り節.昆布 エノキ茸,小松菜 醤油.堰 

紅白ゼリー 
粉埜天.カルピス 上白糖 アセロフジュースいち」 

※学校行事、材料の仕入れの都合等で献立変更をすることがありますが、ご了承ください。

酢雷鳥の献立圃胴囲曲譜軸叩
赤坂中学校の

1年間の給食回数は1 9〇回です。

3月の給食回数は1 3回、あっという間に1年間が過ぎてしまい
ました。今月の行事食は3月2日のひな祭り献立。 9日は3年生
を送る会、そして卒業式前日の1 9日はお祝いの鯛めしです。

行事畠と深くかかわっている米

季節ごとの行事やお祝いの暗に食べる行事

食には、米やもろが多く食べられています。

これは、米が昔から日本人にとって、もっと

も瞳要を穀物で、 1年のさまざまな行事や日

常生活が、米づくりと密接にかかわってきた

からです。今でも、米の豊作を願い、豪族の

健康や長寿を祈る行事や行事食は、多く受け

継がれています。

撃邸の節目で篤に大切な節句を、五節句と

いいます。 3月3日の桃の節句や5月5日の

端午の節句は、よく知られていますね。桃の

節句にiま、ちらしずし、端午の節句には、ち

まきやかしわもちか食べられますが、このほ

かに、みなさんの地域には、

どのような行事や行事食があ

りますか? 1年間の米づく

りと、行事食のつながりを理

隻語語架空籠


