
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年２月２８日 

足立区立北三谷小学校 

校  長  村松 治 

栄 養 士  丸 朋子 

今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

りわずかとなりました。みなさんはこの 1年間
ねんかん

、心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過
す

ごすことができましたか？体
からだ

の健康
けんこう

を考える
かんが    

ことは心
こころ

の健康
けんこう

にもつながっていま

す。今月
こんげつ

は、まず、１年間
ねんかん

の自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振り返って
ふ    かえ     

みましょう。そして、来年度
ら い ね ん ど

へ向けて
む   

、新しい
あたら    

生活
せいかつ

の準備
じゅんび

ができるといいですね。 

ひなまつり 

 ３月
がつ

３日
か

は「桃
もも

の節句
せ っ く

」です。ひなまつりとも

呼
よ

ばれ、女
おんな

の子
こ

の健康
けんこう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

とされて

います。もともとは、平安
へいあん

時代
じ だ い

に貴族
き ぞ く

の間
あいだ

で行
おこな

わ

れていた「雛遊
ひいなあそ

び」と中国
ちゅうごく

の上巳
じょうし

のおはらい(人
ひと

の形
かたち

に切
き

った紙
かみ

に災
わざわ

いや厄
やく

を移
うつ

し、身代
み が

わりと

して川
かわ

に流
なが

す)が結
むす

びついた行事
ぎょうじ

です。 

ひなまつりの行事食
ぎょうじしょく

には、「ちらしずし」や「は

まぐりのおすいもの」などがあります。 

 

1 年間、給食だよりをお読みいただきありがとうございました。また、学校給食の運

営にご理解とご協力をいただきましたこと、心より感謝申し上げます。 

子どもたちは日々成長していますが、子どもの頃の生活習慣は大人になってからの

生活習慣にも大きく影響するといわれています。ぜひご家庭でもこの 1 年間を振り返

っていただき、新年度スムーズなスタートが切れるよう、体調を整えるなど、お子様と

一緒に準備をしていただければと思います。 

足立区では、環境に配慮した取り組みの一つとして飲用牛乳のストローレス化が 

4 月より始まります。ご理解の程よろしくお願いいたします。 

保護者のみなさまへ 

6年生
ねんせい

に給食
きゅうしょく

リクエストアンケートを取りました
と    

！ 

もうすぐ卒業
そつぎょう

を迎える
む か     

6年生
ねんせい

。 

小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

最後
さ い ご

の月
つき

は、思い出
お も   で

に残る
のこ   

給食
きゅうしょく

にしてもらいたいと思い
お も  

、 

給食
きゅうしょく

アンケートを取り
と  

、リクエストの多い
お お  

メニューを献立
こんだて

に取り入れ
と  い  

ています。 

 

 

 

・みそラーメン 

・キムチチャーハン 

・わかめごはん 

 

・鶏
とり

のから揚げ
あ  

 

・肉
にく

じゃが 

・カリカリポテトサラダ 

・豚
とん

汁
じる

 

・ワンタンスープ 

 

・フルーツヨーグルト 

・ジョア 

・いちご 

 

主食
しゅしょく

 主
し ゅ

菜
さい

副
ふく

菜
さい

デザート 

その他
ほか

、ココア揚げ
あ  

パン、ごまツ

ナサラダなども入って
は い   

います★ 



1 水
ぎゅうにゅう

牛乳 ブラックカレーライス、ごまツナサラダ
牛乳,ひじき,豚肉,レ
ンズまめ,
チーズ,ツナ

米,じゃがいも,油,
バター,小麦粉,油,
ごま油,砂糖,ごま

玉葱,にんじん,しょうが,に
んにく,キャベツ,こまつな

ブラックの正体
しょうたい

は「ひじき」!!

ひじきは、食物繊維や
しょくもつせんい

カルシウム

などの栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。

2 木 牛乳 ごはん、ちくわのチーズ焼
や

き、三色
さんしょく

あえ、呉汁
ご じ る

牛乳,焼き竹輪,
あおのり,チーズ,
大豆,油揚げ,みそ

米,マヨネーズ,砂糖,ご
ま

にんじん,もやし,キャベツ,
だいこん,えのきたけ,長ね
ぎ,こまつな

今日
き ょ う

はちくわが主菜
しゅさい

です。主
おも

に、

すけとうだらとういう白身
し ろ み

魚
さかな

を

使
つか

って作
つく

られています。

3 金 牛乳
菜
な

の花
はな

ごはん、こぎつねあえ、

甘酒
あまざけ

入
い

り春野菜
はるやさい

のみそ汁
しる

牛乳,ちりめんじゃ
こ,たまご,油あげ,み
そ

米,油,砂糖,しらたき,
ごま油,じゃがいも

こまつな,キャベツ,にんじ
ん,玉ねぎ,長ねぎ

3月
がつ

3日
みっか

はひなまつりです。ちら

し寿司
ず し

、ひしもち、ひなあられ、

甘酒
あまざけ

などで祝
いわ

います。

6 月 牛乳

【6年生
ねんせい

リクエスト】

ココアあげパン 、チキンビーンズ、

ツナと海藻
かいそう

のサラダ

牛乳,大豆,鶏肉,
ツナ,カットわかめ

ミルクパン,油,砂糖,
じゃがいも,ごま

にんじん,玉ねぎ,
トマト缶,さやいんげん,
キャベツ,ホールコーン,
きゅうり

今月
こんげつ

は6年生
ねんせい

のリクエストメ

ニューがたくさん登場
とうじょう

します!!

お楽
たの

しみに!!

7 火 牛乳 ごはん、鯖
さば

のカレー煮
に

、土佐
と さ

あえ、みぞれ汁
じる 牛乳,さば,粉かつお,

鶏肉,油あげ
米,三温糖,でんぷん,さ
といも

こんにゃく,しょうが,
こまつな,にんじん,
もやし,キャベツ,長ねぎ,
えのきたけ,だいこん

かつお節
ぶし

は高知県
こうちけん

(土佐
と さ

）の名産
めいさん

物
ぶつ

であることから土佐
と さ

あえという

名前
な ま え

がつきました。

8 水 牛乳
セサミトースト、かぼちゃのシチュー

コーンサラダ

牛乳,鶏肉,ベーコン,
生クリーム,白いん
げんピューレ

食パン,砂糖,バター,
ごま,練りごま,油,
小麦粉,油

かぼちゃ,玉葱,にんじん,
ぶなしめじ,パセリ,
しょうが,ホールコーン,
キャベツ,こまつな

8のつく日
ひ

はかむかむデーです。

よくかんで食
た

べましょう。

9 木 牛乳
【6年生

ねんせい

リクエスト】

ひじきとツナの五目
ご も く

ごはん、肉
に く

じゃが 、りんご

牛乳,ひじき,ツナ,
油あげ,豚肉,
生あげ

米,油,砂糖,
じゃがいも

こんにゃく,にんじん,えだ
まめ,玉ねぎ,干ししいたけ,
グリンピース,
りんご

和食
わしょく

メニューです。はしの使
つか

い方
かた

に注意
ちゅうい

して食
た

べましょう。

10 金 牛乳

【6年生
ねんせい

リクエスト】

キムチチャーハン、カリカリポテトサラダ、

フルーツヨーグルト

牛乳,豚肉,たまご,
ヨーグルト

米,米粒麦,ごま油,油,
砂糖,じゃがいも,
はちみつ

はくさいキムチ,ピーマン,
しょうが,長ねぎ,キャベツ,
にんじん,きゅうり,もやし,
玉ねぎ,りんご缶,みかん缶,
パイン缶

つくえの上
うえ

をきれいにして、ラン

チョンマットをしきましょう。

13 月 牛乳
ごはん、にぎすのから揚

あ

げ、小松菜
こ ま つ な

のごまあえ、

じゃが 芋
いも

の 豚
とん

汁
じ る

牛乳,にぎす,豚肉,
豆腐,油あげ,みそ

米,でんぷん,油,ごま,
砂糖,じゃがいも

こんにゃく,にんにく,
キャベツ,こまつな,
もやし,にんじん,ごぼう,
だいこん,長ねぎ

骨
ほね

まで食
た

べられるにぎすのから揚
あ

げ！不足
ふ そ く

しがちなカルシウムを補
おぎな

います。

14 火 牛乳 カレーうどん、千草
ち ぐ さ

焼
や

き、じゃこ入
い

りサラダ

牛乳,豚肉,たまご,鶏
肉,大豆,
ちりめんじゃこ

うどん,油,でんぷん,砂
糖,ごま,油,砂糖

にんじん,玉ねぎ,長ねぎ,こ
まつな,グリンピース,キャ
ベツ,もやし,きゅうり

千草
ち ぐ さ

焼
や

きとは、卵
たまご

の中
なか

に細
こま

かく

切
き

った具
ぐ

を入
い

れ、焼
や

き上
あ

げた料理
りょ うり

のことです。

15 水 牛乳
ツナコーントースト、ミネストローネ、

オニオンドレッシングサラダ

牛乳,ツナ,チーズ,豚
肉,ひよこまめ,

無塩食パン,マヨネー
ズ,油,砂糖,じゃがい
も,マカロニ

ピーマン,玉ねぎ,ホール
コーン,にんじん,キャベツ,
きゅうり,セロリー,
にんにく,トマト缶,
しょうが

食事
しょ くじ

で栄養
えいよう

をとった後
あと

は体
からだ

を動
うご

か

しましょう。

16 木 牛乳
【6年生

ねんせい

リクエスト】

ビビンバ、ワンタンスープ 、いちご

牛乳,豚肉,たまご,み
そ,鶏肉

米,砂糖,油,ごま油,ご
ま,ワンタン

にんにく,しょうが,もやし,
こまつな,にんじん,長ねぎ,
えのきたけ,いちご

この時期
じ き

のいちごは甘味
あ ま み

がとても

強
つよ

くなります。

17 金 牛乳

【6年生
ねんせい

リクエスト】

わかめごはん、 鰆
さわら

の香味
こ う み

だれ、粉
こ

ふき芋
いも

、

油揚
あぶらあ

げと小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

牛乳,炊きこみわか
め,さわら,あおのり,
油あげ,豆腐,
みそ

米,砂糖,でんぷん,じゃ
がいも

長ねぎ,しょうが,にんにく,
えのきたけ,こまつな

牛乳
ぎゅうにゅう

にはカルシウムやビタミンが

たくさん含
ふく

まれています。

20 月 牛乳
【6年生

ねんせい

リクエスト】

みそラーメン 、 中華
ちゅうか

サラダ、いちごケーキ

牛乳,豚肉,みそ,
たまご

蒸し中華めん,油,ごま
油,ごま,砂糖,ごま,
バター,小麦粉

ねぎ,にんにく,しょうが,に
んじん,もやし,玉ねぎ,にら,
もやし,キャベツ,
いちご

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めて食事
しょ くじ

の挨拶
あいさつ

をしましょう。

21 火

22 水

【6年生リ
クエスト】

ジョア

【6年生
ねんせい

リクエスト】

赤飯
せきはん

、鶏
と り

のからあげ 、磯
いそ

あえ、すまし汁
じる

ジョア,あずき,鶏肉,
のり,豆腐,
わかめ

米,もち米,ごま,
小麦粉,でんぷん,
油

しょうが,こまつな,にんじ
ん,はくさい,もやし,長ねぎ,
えのきたけ

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。１年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

りながら食
しょく

事
じ

しましょう。

令和４年度 　  ３月の給食予定献立表       足立区立北三谷小学校

日 曜 飲み物 献　　立　　名
赤

血や肉
になる

黄
熱や力の

もとになる

緑
体の調子を
ととのえる

一口メモ

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

「一
　いち

年間
　ねんかん

を振
　ふ

り返
　かえ

りながら、気持
　　　きも

ちよく食事
　　しょくじ

をしましょう。」

＊給食
きゅうしょく

当番
　とうばん

の仕事
しごと

や、食事
　しょくじ

のマナーなどが守
　まも

れたかふりかえろう。

＊友
　とも

だちと気持
　　きも

ちよく食事
　しょくじ

できたかふりかえろう。
 

 
＊一部献立を変更することがありますのでご了承願います。

今月の平均エネルギー　    598kcal

 今月の平均タンパク質　      24.6ｇ

春分
しゅんぶん

の日
ひ

3月は６年生のリクエストメニューがたくさん

入っています！

文字がななめになっているメニューが

リクエストの多かったものです☆


