
家庭で
とりたい

食品

曜日 主食 まご
ポイント お　か　ず 主な調味料 小学校 中学校

～野菜は毎日
しっかりと～

牛乳 コッペパン 612 786

チーズオムレツ　　はちみつ&ﾏｰｶﾞﾘﾝ チーズオムレツ はちみつ マーガリン 24.1 30.6

フレンチサラダ にんじん キャベツ,きゅうり,コーン ドレッシング
22.7 26.8

コッペ
パン

トマトとほうれん草の
クラムチャウダー あさり,ベーコン

牛乳 にんじん,ほうれん草,トマ
ト,パセリ

玉ねぎ,マッシュルーム じゃがいも オリーブ油,バ
ター

コンソメ,塩,こしょう,ローリ
エ 350 390

牛乳 ソフトめん 671 880

しらす入りかきあげ しらすかきあげ 米油
28.1 35.8

いそあえ きざみのり ほうれんそう,にんじん もやし しょうゆ
24.7 29.3

ごもくうどんかけじる
ぶたにく,あぶらあげ,なると にんじん だいこん,しいたけ,ごぼう,しめじ,ねぎ,

玉ねぎ
さといも しょうゆ,みりん,塩,輪切り唐

辛子 380 424

牛乳 ごはん 635 789

さわらのさいきょうやき さわらさいきょうやき
31.3 38.9

ごもくまめ
とりにく,大豆,さつまあげ こんぶ にんじん,さやいんげん えだまめ,しいたけ,ごぼう こんにゃく 米油 みりん,しょうゆ,さとう

20.4 25.6

ごはん せんぎりやさいのみそ汁
ぶたにく,あぶらあげ にんじん だいこん,ごぼう,たけのこ,まいたけ,ね

ぎ
みそ

358 451

牛乳 ごはん 614 732

とりのみそやき とりのみそ焼き
27.0 32.0

ポテトサラダ
たまご

にんじん
きゅうり じゃがいも,マカロ

ニ
す,卵なしマヨネーズ,こしょ
う 19.2 22.3

たまねぎとわかめのスープ
とうふ

わかめ にんじん はくさい,たけのこ,玉ねぎ がらスープ,しょうゆ,こしょ
う,塩 286 300

牛乳 ごはん 666 806

ごぼうサラダ にんじん ごぼう,きゅうり,もやし,コーン ごま ドレッシング
26.3 31.4

じゃがいものうまに
ぶたにく,さつまあげ,なまあげ,
うずらのたまご

にんじん,さやいんげん 玉ねぎ,しいたけ こんにゃく,じゃがい
も

米油 しょうゆ,塩,みりん,さとう
18.3 21.3

なっとう　　はるか
なっとう はるか しょうゆ,からし

337 373

牛乳 コッペパン 631 883

チーズ風ソース入りハンバーグ

チーズ風ソースハンバーグ たまねぎ バター デミグラスソース,中濃ソー
ス,さとう,ケチャップ 26 32.3

にんじんしりしり風サラダ ツナ チーズ にんじん きゅうり,コーン ドレッシング
23.9 31.3

コンソメスープ
ベーコン にんじん,さやいんげん 玉ねぎ,マッシュルーム じゃがいも コンソメ,塩,しょうゆ,こしょ

う 446 544

（中）おいわいケーキ 米粉ケーキ

牛乳 ごはん,おおむぎ 696 839

ヨーグルトあえ
ヨーグルト パイナップル,みかん,もも はちみつ ホイップク

リーム 21.0 24.1

ひよこ豆のカレー ぶたにく,ひよこ豆 にんじん,トマト 玉ねぎ,エリンギ,セロリ,りんご じゃがいも 米油,バター カレールウ,中濃ソース
20.1 22.8

小魚ナッツ 小魚 アーモンド
344 359

牛乳 ごはん 605 703

さばのみそに さばみそ煮
27.7 31.0

なの花おひたし かつおぶし なの花,にんじん キャベツ しょうゆ
18.6 19.6

とんじる
ぶたにく,とうふ にんじん ごぼう,だいこん,ねぎ さといも,こんにゃく ごま油 みそ,七味唐辛子

381 516

牛乳 ごはん 624 735

とりささみのレモンソース とりささみ レモン 米油 しょうゆ,みりん,さとう,す
28.1 31.2

チャプチェ
ぶたにく にんじん,ピーマン キャベツ,玉ねぎ,たけのこ,きくらげ はるさめ ごま油 しょうゆ,中華だし,トウバン

ジャン,オイスターソース 17.7 20.2

なめこのちゅうかスープ
たまご,糸かまぼこ にんじん なめこ,えのきたけ,だいこん,ねぎ ごま油 がらスープ,しょうゆ,塩,こ

しょう 267 279

キッシュ風たまごやき キッシュ風たまごやき 牛乳 ごはん
634

きりぼしだいこんのごまサラダ サラダチキン にんじん,ほうれんそう きりぼしだいこん,もやし ごま,ごま油 す,しょうゆ,塩,さとう
25.9

えびだんごのすましじる
とうふ,えびボール,なると わかめ にんじん,きぬさや ねぎ,しいたけ,だいこん,えのきたけ 塩,しょうゆ

19.1

さけふりかけ さけふりかけ
610

牛乳 黒コッペパン 703 802

とりにくのマスタードやき とりにくのﾏｽﾀｰﾄﾞ焼き
27.7 34.3

花やさいのカレーサラダ
ブロッコリー,にんじん カリフラワー,キャベツ,コーン 米油 塩,しょうゆ,こしょう,カレー

粉,す,さとう 24.7 24.9

ワンタンスープ
ぶたにく,なると にんじん,にら しいたけ,たけのこ,もやし,ねぎ、きくら

げ
ワンタン ごま油 がらスープ,しょうゆ,こしょ

う,塩 399 377

（小）おいわいケーキ 米粉ケーキ

牛乳 ちゅうかめん 609 839

ぎょうざ（小１～４年１こ・小５～中２こ）
ぎょうざ

27.1 35.6

もやしのナムル サラダチキン にんじん,ほうれんそう だいずもやし ごま ドレッシング
18.9 24.1

みそバターラーメンかけじる
ぶたにく,なると にんじん,にら しいたけ,メンマ,コーン,もやし,キャベ

ツ,ねぎ
米油,バター しょうゆ,みそ,トウバンジャ

ン,こしょう 336 399

牛乳 ごはん
630 753

いわしのうめに いわしのうめに
31.8 38.0

しみどうふのごまあえ しみどうふ,糸かまぼこ ほうれんそう はくさい,えのきたけ ごま,ごま油 す,しょうゆ,さとう
19.3 22.4

ごはん シンシンとうにゅうスープ
ぶたにく,うずらのたまご,

豆乳,大豆ペースト
にんじん,ブロッコリー キャベツ,玉ねぎ みそ

456 515

カレーロールフライ 牛乳 ｶﾚｰﾛｰﾙﾌﾗｲ,ごはん 米油
717 817

しそひじきサラダ しそひじき にんじん コーン,きゅうり,キャベツ ドレッシング
24.4 27.4

さつまじる
ぶたにく,とうふ にんじん ごぼう,だいこん,しめじ,ねぎ さつまいも 米油 みそ

25.0 26.3

ごはん チーズ チーズ
433 463

今月の学校直送品：６日（金）納豆（サトー）、９日（月）中のみケーキ（サトー）、１６日（月）小のみケーキ（サトー）

※ まごわやさしい献立・・・「まめ・ごま・かいそう・やさい・さかな・きのこ・いも」などを使った”食物せんいたっぷり””ミネラルたっぷり”の献立で、排便や免疫力を高める効果があります。

※ まごポイント・・・・・・・・・「まめ・ごま・かいそう・やさい・さかな・きのこ・いも」を使用した品数です。

3月こんだて表 令和7年度

福島市北部学校給食センター

エネルギー（kcal）
たんぱく質（ｇ）
脂質（ｇ）
カルシウム（ｍｇ）

赤の食品
ちやにくやほねになる

緑の食品
からだのちょうしをととのえる

黄色の食品
ねつやちからになる

2
月

11 魚・
小魚類

3
火

14 果物

ソフト
めん

4
水

15 いも

5
木

8 緑黄色
野菜

ごはん
(中のみCa
ごはん）

6
金

14 海藻

ごはん

9
月

8

バーガー
パン

豆・
豆製品

10
火

9 緑黄色
野菜

むぎごはん

11
水

11 海藻

ごはん
(中のみCa
ごはん）

12
木

11 果物

ごはん

13
金

13 いも

ごはん

〇 福島市は給食費を１食あたり小学生１７５円、中学生１８０円補助しています。

18
水

12 その他
の野菜

19
木

11 果物

豆・
豆製品

ちゅうか

めん

16
月

12

黒パン

17
火

12

魚・
小魚類

食生活の反省をしよう

※ 都合により献立の内容が変わることがあります。

※ 給食用食材は放射線検査で安全性が確認されたものを使用しています。

※ 学校には一週間単位で産地をお知らせしています。詳細は学校にお問い合わせください。

※ カルシウムの充足のため、中学校のみ月２～３回、カルシウム強化された米を入れた「Ｃａごはん」を

実施します。

※ （中学）は、中学校のみに提供されます。

※ 福島県産食材は下線、福島市産食材は太字で表記しています。

　３月の平均栄養価
エネルギ― たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 塩分

kcal g g g mg g
（小） 実施値 646 26.9 20.9 92.1 385 2.2

基準値 650 21.1～32.5 14.4～21.6 350 1.9
（中） 実施値 797 32.5 24.4 117.7 415 2.8

基準値 830 27.0～41.5 18.4～27.7 450 2.4

かみかみ献立

トマトとほうれん草が入った、

野菜たっぷりのスープです。

矢野目小６年 西尾奏音さんの元気アップ献立

五大栄養素を考えて、献立を立

てました。ポテトサラダには、

ゆで卵が入っています。

ケーキで卒業をお祝いしましょ

う。

福島市とパートナーシップ協定を結んでいる愛知

県豊橋市の給食メニュー。豆乳とみその、まろや

かな味わいのスープです。

和食の日「まごわやさしい」献立

中学校卒業お祝い献立

「ふくしま健康応援メニュー」

和食の日「まごわやさしい」献立

小学校卒業お祝い献立

ケーキで卒業をお祝いしましょ

う。


