
春
はる

キャベツは葉
は

の巻
ま

きがゆるく、外側
そとがわ

までやわらかいの

で、サラダや即席
そくせき

漬
づ

けなど、生
なま

で食
た

べるのに適
てき

しています。

生
なま

で食
た

べると、キャベツの豊富
ほ う ふ

なビタミンC
シー

も壊
こわ

れないの

で、効率
こうりつ

よく摂取
せっしゅ

できます。ただし、切
き

って水
みず

に長
なが

くさらす

とビタミンC
シー

は流
なが

れ出
で

てしまうので注意
ちゅうい

しましょう。また、

春
はる

キャベツの芯
しん

は大
おお

きいですが、甘
あま

みがあります。こちらは

炒
いた

めてシャキシャキとおいしく食
た

べてください。 

【キャベツにまつわるお話
はなし

】 

キャベツのことを、フランス語
ご

でシュー

（chou）と言
い

います。お菓子
か し

のシュークリーム

は、丸
まる

くてかわいい形
かたち

がキャベツに似
に

ていると

ころから名付
な づ

けられたものです。 

 

春
はる

の到来
とうらい

を告
つ

げる魚
さかな

を「春告
はるつげ

魚
うお

」といいます。代表
だいひょう

的
てき

な

のが「魚
さかな

」へんに「春
はる

」と書
か

く「鰆（さわら）」です。ほ

かにも鯛
たい

（桜鯛
さくらだい

）、ます（サクラマス）、にしん、めばる、

いかなご、シロウオなどもあります。さわらは、身
み

がやわ

らかく、食
た

べやすい魚
さかな

のひとつで、冷
さ

めてもおいしいので

お花見
は な み

などのお弁当
べんとう

にもよく使
つか

われます。また、成長
せいちょう

につ

れて名前
な ま え

の変
か

わる『出世
しゅっせ

魚
うお

』で、お祝
いわ

い事
ごと

にもよく使
つか

われ

る縁起
え ん ぎ

のよい魚
さかな

です。 

 
 

 

 

 

 

 

１日（月） ２日（火） ３日（水） ４日（木） ５日（金） 

セルフおむすび   

(手
て

づくりふりかけ・焼
や

きのり) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

肉
にく

じゃが 

タコーンサラダ 

クロワッサン 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

イタリアンスパゲティ 

ツナサラダ 

(小)伊予柑
い よ か ん

ゼリー 

(保幼中)いちご 

春
はる

ちらし 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

えびの天
てん

ぷら 

菜
な

の花
はな

和
あ

え 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

(小中)ミニ桜
さくら

もち 

(保幼)桃
もも

の花
はな

ゼリー 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯛
たい

のあけぼの焼
や

き 

大根
だいこん

の甘
あま

酢漬
ず づ

け 

かきたま汁
じる

 

ごはん(中：赤飯
せきはん

 少
すく

なめ) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

の塩
しお

から揚
あ

げ 

赤
あか

じそ和
あ

え 

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

(中)米
こめ

粉
こ

の桃
もも

タルト 

８日（月） ９日（火） １０日（水） １１日（木） １２日（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

コロコロおでん 

五色
ご し き

和
あ

え 

しらぬい 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

揚
あ

げぎょうざ 

チャプチェ 

中華
ちゅうか

コーンスープ 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

(小)豆腐
と う ふ

ハンバーグ 

(保幼中)鯖
さば

の塩焼
し お や

き 

ブロッコリーのおかか和
あ

え 

みそだんご汁
じる

 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

と白
しろ

いんげん豆
まめ

のトマト煮
に

 

チーズサラダ 

(小)いちご 

(保幼中)伊予柑
い よ か ん

ゼリー 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ししゃもの天
てん

ぷら 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

 

１５日（月） １６日（火） １７日（水） １８日（木） １９日（金） 

牛丼
ぎゅうどん

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

アーモンド和
あ

え 

清見
き よ み

オレンジ 

 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の香味
こ う み

揚
あ

げ 

噛
か

みってる！GOGO
ゴーゴー

炒
いた

め 

もずく汁
じる

 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マーボー豆腐
と う ふ

 

ばんさんすう 

(中)牛 乳
ぎゅうにゅう

かん 

ごはん(保幼小：赤 飯
せきはん

 少
すく

なめ) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き 

ほうれん草
そう

のおひたし 

なめこ汁
じる

 

(保幼小)米
こめ

粉
こ

の桃
もも

タルト 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ 

大根
だいこん

のかりぽり漬
づ

け 

大豆
だ い ず

といりこの揚
あ

げ煮
に

 

【食育
しょくいく

の日
ひ

】 

２２日（月） ２３日（火） ２４日（水） ２５日（木） 
 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 

わけぎのぬた 

はんぺんのすまし汁
じる

 

コッペパン 

クリームシチュー 

豆
まめ

と海藻
かいそう

のサラダ 

みかんジュース（ 牛 乳
ぎゅうにゅう

なし） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

えびと豆腐
と う ふ

のチリソース煮
に

 

ささみともやしのサラダ 

はるか 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ひと口
くち

ステーキ 

チーズポテト 

レタスのスープ 

小学校
しょうがっこう

卒業
そつぎょう

・卒園
そ つ えん

 

お祝
い わ

い献立
こ ん だて

♪ 

中学校
ちゅうがっこう

卒業
そつぎょう

 

お祝
い わ

い献立
こ ん だて

♪ 

暖
あたた

かく春
はる

らしい日
ひ

が増
ふ

えてきました。春
はる

の訪
おとず

れは、食
た

べ物
もの

からも感
かん

じることができ

ます。つくし、ふきのとう、菜
な

の花
はな

、あさり、そして「春告魚（はるつげうお）」と呼
よ

ば

れる魚
さかな

たちなど。流通
りゅうつう

の発達
はったつ

や栽培
さいばい

技術
ぎじゅつ

の向上
こうじょう

により、魚
さかな

や野菜
や さ い

は 1年
ねん

中
じゅう

見
み

かけるも

のも多
おお

いのですが、春
はる

ならではの味
あじ

や食感
しょっかん

をもつ食
た

べ物
もの

もあります。その中
なか

から、給 食
きゅうしょく

でもおなじみの「キャベツ」と「さわら」を紹介
しょうかい

します。 

安芸高田市給食センター 

令和３年(2021年) ３月 

エネルギー ６６４ k c a l
キロカロリー

 たんぱく質
しつ

 ２６．９ g
グラム

 

脂質
ししつ

 ２０．３ ｇ
グラム

 カルシウム ３３７ ㎎
ミリグラム

 

食物繊維
しょくもつせんい

 ４．０ ｇ
グラム

 食 塩 相 当 量
しょくえんそうとうりょう

 ２．０ ｇ
グラム

 

 

☆平均
へいきん

栄養量
えいようりょう

☆ 栄養量
えいようりょう

は、小学校
しょうがっこう

４年生
ねんせい

の食事量
しょくじりょう

に相当
そうとう

する値
あたい

です。 

１年
ね ん

が終
お

わります 

 今年度
こ ん ね ん ど

は、新型
しんがた

コロナウイルス対策
たいさく

で、給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の過
す

ごし方
かた

も大
おお

きく変
か

わった 1年
ねん

で

した。今
いま

まで当
あ

たり前
まえ

だった、「会話
か い わ

を楽
たの

しみながらの給食
きゅうしょく

」がなくなり、さみしく感
かん

じる声
こえ

も多
おお

く聞
き

かれました。そんな中
なか

でも、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

を通
とお

して、みなさんに「食
た

べ

ることの楽
たの

しさ」や「食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さ」が少
すこ

しでも伝
つた

えられていたらうれしいです。 

 いよいよ今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

も、３月
がつ

を残
のこ

すのみとなりました。３月
がつ

はお祝
いわ

い献立
こんだて

なども

予定
よ て い

しています。１年間
ねんかん

のひとりひとりのがんばりに、心
こころ

を込
こ

めて届
とど

けたいと思
おも

って

います。 

３月 給食だより 


