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早
はや

いもので、今年度
こんねんど

が終
お

わろうとしています。 

 みなさんは、学校
がっこう

や家
いえ

でどのような食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ってきましたか。この一年間
いちねんかん

、自分
じ ぶ ん

の食
しょく

生活
せいかつ

がどうだったかふり返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田上中学校三年生のみなさん、もうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。おめでとうございます。 

３月に入
はい

ると、１回で給 食
きゅうしょく

が終 了
しゅうりょう

となり、学校
がっこう

給食はひと足
あし

早く卒業になります。 

９年間の給食の時間
じ か ん

は、食事
しょくじ

について学
まな

ぶ時間でもありました。みなさんの健康
けんこう

の保持
ほ じ

増進
ぞうしん

はもちろん、準備では、助
たす

け合
あ

って仕事
し ご と

をすること、衛生的
えいせいてき

に食べ物をあつかうことを

学びました。また、会食
かいしょく

時
じ

は、楽
たの

しく食べたり、マナーを守
まも

ったりすることで、人を思いや

る心を育
はぐく

みました。給食がみなさんの楽しい思い出の一つになっていたら嬉しいです。 

「食
しょく

」という字は「人」を「良くする」と書きます。卒業後
ご

のお昼ごはんは、自分でも用

意する機会
き か い

が増
ふ

えます。これまでの給食や食育から学んだ食べ方を実践
じっせん

しながら、より良い

自分を目指して、充実
じゅうじつ

した毎日を過ごしてください。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一年間をふり返ってみましょう 

 

田上中学校三年生のみなさんへ 

 肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

などの主
し ゅ

菜
さ い

は一番
いちばん

少
す く

なく！手

のひらくらいの量で

す。給食の主菜の量

を思い出してください。 

副菜は主菜の倍くら

い、野菜はたっぷり

と！ 彩
いろど

りよく、見た目

も華
はな

やかになります。 

エネルギー量が高い上に、油・

砂糖・塩が多すぎです。油や砂糖

の多いものを減らし、野菜のおかず

を取り入れましょう。 

主食・主菜・副菜がしっかりそろ
い、栄養バランスが整っています。
デザートのヨーグルトはカルシウムが
たっぷり！ 

 主食
し ゅ し ょ く

（ごはんがおすすめ）は多めにつめましょう。ごはんは太
ふ と

る、と思ってい

る人、それはまちがいです。午後
ご ご

の脳
の う

を動
う ご

かすために、ブドウ糖
と う

は不可欠
ふ か け つ

です。朝と昼はしっかり主食を食べてほしいです。 

くだものなどのデザ

ートがあると、 

お昼が楽しく 

なりますね。 

はい 

いいえ 

いいえ 

はい 

いいえ はい 

はい 

いいえ はい 

はい 
いいえ 

はい いいえ 

いいえ 

はい 

すききらいしないで、

何
なん

でも食べている。 

1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

は、決
き

ま

った時間
じ か ん

に食べている。 

食事はよくかんで食べ

ている。 

やわらかいものを好
この

ん

で食べている。 

こい味付
あ じ つ

けが好
す

きで、

調味料
ちょうみりょう

をたくさんかける。 

もう少
すこ

し食生活を見直
み な お

そう！ 

気になる食
しょく

習慣
しゅうかん

がいくつかあ

り、食生活が少し乱
みだ

れています。

どこに問題
もんだい

があるか考え、でき

るところから改善
かいぜん

しましょう。 

すぐに食生活を改善
かいぜん

しよう！ 

不規則
ふ き そ く

な食事や偏
かたよ

った栄養
えいよう

バラ

ンスは、肥満
ひ ま ん

や生活習 慣 病
しゅうかんびょう

につ

ながります。まずは、規則正
きそくただ

しい

食事のリズムを作りましょう。 

遅
おそ

い時間
じ か ん

に夜食
やしょく

をとる

ことが週
しゅう

３日
か

以上
いじょう

ある。 

この調子
ちょうし

で続
つづ

けよう！ 

健康的
けんこうてき

な 食
しょく

習慣
しゅうかん

が身
み

につ

いています。１日
 

３回の食事

のリズムを守
まも

って、この食生

活を来年度
らいねんど

も続けましょう。 

甘
あま

いお菓子
か し

やインスタ

ント食品
しょくひん

をよく食べる。 

テレビを見
み

ながら食事
しょくじ

をすることが多
おお

い。 いいえ 

いいえ 

はい 

朝
あさ

ごはんは、毎日
まいにち

きち

んと食
た

べている。 

朝 

夕 

昼 

スタート 



 

主　　食 飲み物 副　　　食 小 中

1 金
田上中3年生
給食最終日

カレーライス
（麦ごはん）

牛乳 福神漬けあえ いちごタルト 豚肉 脱脂粉乳 牛乳
米 麦 油 じゃがいも カレールウ ごま
いちごタルト

にんにく しょうが 人参 玉ねぎ 福神漬け きゅうり キャベツ 771 901

4 月
田上中
給食なし ごはん 牛乳

もずくのみそ汁 ハンバーグトマトソース
しょうゆフレンチ

もずく 豆腐 みそ 豚肉 鶏肉 ハム 牛乳 米 じゃが芋 さとう 油 えのき茸 人参 ねぎ もやし ほうれん草 623 -

5 火 ごはん 牛乳 とん汁 さばの塩麹焼き 切り昆布煮
ぶた肉 豆腐 みそ さば 昆布 さつま揚げ
牛乳

米 じゃが芋 さとう 油 ごぼう 大根 人参 玉ねぎ ねぎ 舞茸 つきこんにゃく しらたき 646 793

6 水 ごはん 牛乳
けんちん汁 とり肉のみそ焼き きゃべつのあさ漬け
中：ムース大福

豆腐 鶏肉 みそ 塩昆布 牛乳 米 ごま油 じゃが芋 さとう ごま
人参 大根 ごぼう ねぎ しょうが キャベツ きゅうり 野沢菜 つきこん
にゃく 553 751

7 木 アップルパン 牛乳
えびフライ ソース ★白菜のミルクスープ
キャベツとハムのサラダ

ベーコン 鶏肉 牛乳 えび ハム アップルパン 油 さとう 玉ねぎ 人参 白菜 キャベツ きゅうり 634 802

8 金 ごはん 牛乳
じゃがいものそぼろ煮 厚焼き卵
なっとうあえ

豚肉 厚揚げ 納豆 牛乳 米 油 じゃが芋 さとう かたくり粉 ごま しょうが 人参 玉ねぎ 椎茸 枝豆 たくあん キャベツ 野沢菜 652 808

11 月 ごはん 牛乳
なめこ汁 チキンたれカツ
のり酢あえ

豆腐 油揚げ みそ 鶏肉 ツナ のり 米 じゃが芋 さとう 油 なめこ ねぎ キャベツ もやし 人参 ほうれん草 644 788

12 火 ごはん 牛乳
じゃがいもとわかめのみそ汁 銀鮭の西京焼き
ラーメンサラダ

豆腐 わかめ みそ 銀鮭 ハム 牛乳
米 じゃが芋 あられ麩 中華めん さとう
油

玉ねぎ ねぎ きゅうり キャベツ にんじん コーン 623 769

13 水 ごはん 牛乳
高野豆腐の卵とじ ぶた肉のしょうが焼き
ひじきの炒り煮

鶏肉 高野豆腐 かまぼこ 卵 豚肉 牛乳 米 じゃが芋 さとう 油 人参 玉ねぎ 椎茸 しょうが 枝豆 つきこんにゃく しらたき 695 855

14 木 ソフトめん 牛乳 ミートソース シーフードサラダ
豚肉 大豆ミート 海藻ミックス いか えび
ツナ 牛乳

ソフトめん 油 小麦粉 にんにく 人参 玉ねぎ マッシュルーム トマト キャベツ きゅうり 662 739

15 金 ごはん 牛乳
ワンタンスープ とり肉のカレーから揚げ
たくあんあえ

なると みそ 鶏肉 牛乳 米 ワンタン 油 さとう かたくり粉 ごま
人参 ちんげん菜 玉ねぎ えのき茸 メンマ ねぎ しょうが キャベツ
きゅうり たくあん 631 786

18 月 ごはん 牛乳
あおさのみそ汁 にしんの照り煮
小松菜のおかかマヨ

あおさ なると 油揚げ みそ にしん かつお
節 牛乳

米 じゃが芋 ノンエッグマヨネーズ えのき茸 ちんげん菜 ねぎ 小松菜 キャベツ 人参 コーン 645 775

19 火
田上小

羽生田小
3学期最終日

ハヤシライス
（麦ごはん）

牛乳 ツナとブロッコリーのサラダ いちごゼリー 豚肉 牛乳 ツナ 米 麦 油 じゃが芋 ハヤシルウ 人参 玉ねぎ 舞茸 マッシュルーム ブロッコリー キャベツ コーン 658 812

21 木
ビビンバ

（麦ごはん）
牛乳 にら玉スープ 牛肉 豆腐 ベーコン 卵 牛乳 米 麦 油 さとう ごま

しょうが にんにく 椎茸 ぜんまい たけのこ 切干大根 人参 もやし
小松菜 玉ねぎ にら - 705

22 金
田上中

3学期最終日 ごはん 牛乳
沢煮椀 佐渡ぶりの煮付け
ごまあえ

豚肉 ぶり 牛乳 米 春雨 ごま さとう 人参 えのき茸 ごぼう たけのこ 絹さや キャベツ もやし 小松菜 - 733

☆都合により、こんだてを変更する場合があります。ご了承ください。 ★のついた献立は、給食献立コンクールで田上中学校の２年生が提案したメニューです。どうぞお楽しみに！

日
献　　立　　名

給食予定

エネルギー

（ kca l）からだをつくる
（たんぱく質・無機質）

熱や力のもとになる
(炭水化物・脂質)

からだの調子を整える
（ビタミン類・食物繊維）

曜

田上町学校給食共同調理場

令和６年３月
今月は、「ねぎ、キャベツ、白菜、大根」が田上産です。

米はいつも田上産です。


