
あしたばパン・ジャーマンポテト

タラのきのこ和風マヨ焼き

あしたばのスープ

なの花ちらし寿司

チューリップの唐揚げ

ほうれん草の吸い物

願いごとラーメン

ひよこ豆のチキンサラダ

じゃがだるまくん

キムタクごはん

花シューマイ

ほうれん草の翡翠スープ

ターメリックライス・キーマカレー

ブロッコリーのサラダ

サイダー白玉ポンチ

えびとまいたけのバラ天丼

野菜の浅漬け・豆腐のすまし汁

くだもの（清見）

チキンライス

ひよこ豆入りカレースープ

さつまいもの黒ねこボール

竹の子ごはん・鶏肉と春野菜の煮物

キャベツの香味和え

くだもの（いちご）

料理の説明日 献立名
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

2
月

あしたばから元気をもらおう「あしたばパン・あしたばのスープ」 　「あしたば」は今日
きょう

つんでも“あした”また葉
は

が出
で

る

と言
い

われる，とても元気
げんき

な野菜
やさい

です。強
つよ

い生命力
せいめいりょく

から

「あしたば」と名
な

づけられました。ビタミンやミネラ

ル、食物
しょくもつ

せんいがふくまれ、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるはた

らきがあります。今日
きょう

は、ほんのり甘
あま

いあしたばパン

と、あしたばのスープです。あしたばから元気
げんき

をもら

い、いきいきと一日
いちにち

をすごしましょう。

○

ぎゅうにゅう,たら,
しろみそ,チーズ,
ベーコン,とりにく,
とうふ

パン,あぶら,
さとう,
ｴｯｸﾞﾌﾘｰﾏﾖﾈｰｽﾞ,
じゃがいも,
かたくりこ

しめじ,えのき,
エリンギ,たまねぎ,
にんにく,パセリ,
あしたば,にんじん,
ねぎ

3
火

３月３日　上巳の節句　「ひな祭り献立」 　3月3日は「上巳の節句（じょうしのせっく）」、ひ

な祭
まつ

りです。女
おんな

の子
こ

の成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う日本
にほん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

で、ひな人形
にんぎょう

をかざり、桃
もも

の花
はな

をそなえます。もともと

は、けがれや病気
びょうき

をはらい、元気
げんき

に過
す

ごせるように願
ねが

う

日
ひ

でした。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、春
はる

を感
かん

じる「なの花
はな

ちらし寿
すし

司」です。季節
きせつ

のうつりかわりを味
あじ

わいましょう。

○

ぎゅうにゅう,
あぶらあげ,
たまご,のり,
とりにく

こめ,さとう,あぶら,
かたくりこ,
こむぎこ

ごぼう,にんじん,
しいたけ,かんぴょう,
べにしょうが,
なのはな,こまつな,
にんにく,しょうが,
ほうれんそう

4
水

深大寺だるま市「じゃがだるまくん」 　３月３日と４日は、深大寺
じんだいじ

で「だるま市
いち

」が開
ひら

かれま

す。たくさんの赤
あか

いだるまがならび、新
あたら

しい一年
いちねん

の幸
しあわ

せ

やがんばりをお願
ねが

いするお祭
まつ

りです。だるまは、目標
もくひょう

が

かなうように願
ねが

いをこめて目
め

を入
い

れます。きょうの給食
きゅうしょく

「じゃがだるまくん」も、みんなのがんばりを応援
おうえん

する

メニューです。おいしく食
た

べて、目標
もくひょう

にチャレンジしま

しょう。

○

ぎゅうにゅう,
ナルト,ぶたにく,
のり,とりにく,
ひよこまめ,
とうにゅう

ちゅうかめん,ラード,
ごまあぶら,あぶら,
さとう,じゃがいも,
こむぎこ

めんま,ねぎ,もやし,
しょうが,にんじん,
キャベツ,
とうもろこし,
たまねぎ

5
木

ほうれん草の色が鮮やかな「翡翠(ひすい)スープ」 　ほうれん草
そう

の翡翠
ひすい

スープは、ゆでたほうれん草
そう

をミキ

サーでペーストにして作
つく

った、緑色
みどりいろ

がとてもきれいな

スープです。ひすいは、むかしから大切
たいせつ

にされてきた、

ピカピカとかがやく緑色
みどりいろ

の宝石
ほうせき

のこと。その宝石
ほうせき

のよう

な色
いろ

なので、この名前
なまえ

がつきました。ほうれん草
そう

には、

血
ち

をつくるもとになる鉄
てつ

や、かぜを予防
よぼう

するビタミンも

たっぷり入
はい

っています。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,すなぎも,
とうふ,とりにく

こめ,あぶら,
かたくりこ,
しゅうまいのかわ,
ごまあぶら

にんじん,ねぎ,
しょうが,にんにく,
たくあん,キムチ,
こまつな,たまねぎ,
ほうれんそう

6
金

みんな大好き「フルーツポンチ」 　今日
きょう

は皆
みんな

が大好
だいす

きなフルーツポンチです。炭酸
たんさん

が抜
ぬ

け

ないようにサイダーは、各教室
かくきょうしつ

でフルーツポンチのボー

ルに入
い

れてもらいます。カラフルでしゅわしゅわ、モチ

モチ食
た

べると楽
たの

しくなる料理
りょうり

です。※白玉
しらたま

がのどにつま

らないようによく噛
か

んで食
た

べましょう。○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,すなぎも

こめ,あぶら,さとう,
バター,
こむぎこ,しらたま

にんにく,しょうが,
にんじん,たまねぎ,
セロリー,パプリカ,
ブロッコリー,
とうもろこし,
キャベツ,みかん,
パイン

9
月

食材をバラバラに揚げた「えびとまいたけのバラ天丼」 　えび，まいたけ，しめじに衣
ころも

を付
つ

けてそれぞれ別々
べつべつ

に

揚
あ

げていきます。これを小
ちい

さなかき揚
あ

げとして，ご飯
はん

の

上
うえ

に乗
の

せます。そして天丼
てんどん

の甘辛
あまから

いタレをかけることで

ご飯
はん

が進
すす

む味
あじ

わいになります。えびのぷりぷり感
かん

ときの

このうま味
み

が合
あ

わさったバラ天丼
てんどん

は，子
こ

どもたちに人気
にんき

があります。

○

ぎゅうにゅう,
エビ,とうふ

こめ,こむぎこ,
かたくりこ,
さとう,
ごまあぶら

まいたけ,しめじ,
だいこん,にんじん,
はくさい,こまつな,
えのき,みつば,
きよみオレンジ

10
火

子どもたちに人気だったデザート「さつまいもの黒ねこボール」 　子
こ

どもたちに人気
にんき

だった「さつまいもの黒
くろ

ねこボー

ル」は、さつまいものペーストを丸
まる

くして、ココアパウ

ダーをまぶしたあまくてやさしい味
あじ

のデザートです。昨
さく

年
ねん

１１月
がつ

の芸術
げいじゅつ

ウィークのとき、４年
ねん

生
せい

の作品
さくひん

「おしゃ

れな黒
くろ

ネコ」をイメージして生
う

まれました。見
み

た目
め

もか

わいく、心
こころ

までほっこりするデザートです。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,ウィンナー,
ひよこまめ,
いんげんまめ,
なまクリーム

こめ,あぶら,バター,
じゃがいも,
かたくりこ,
さつまいも,さとう

たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム,
ピーマン,
とうもろこし,
キャベツ,こまつな,
セロリー

後半分は裏面にあります　→

11
水

春野菜を食べよう！「菜の花・たけのこ・ふき」 　春
はる

はおいしい野菜
やさい

がたくさんとれる季節
きせつ

です。菜
な

の花
はな

は少
すこ

しにがみがありますが、体
からだ

を目覚
めざ

めさせてくれる野
やさ

菜
い

です。たけのこはぐんぐんのびる春
はる

のパワーの象徴
しょうちょう

。

ふきはさわやかな香
かお

りが楽
たの

しめます。今日
きょう

の竹
たけ

の子
こ

ごは

んや春野菜
はるやさい

の煮物
にもの

から、春
はる

の味
あじ

や香
かお

りを感
かん

じてみましょ

う。デザートのいちごも、春
はる

が旬
しゅん

のくだものです。春
はる

の

恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,
あぶらあげ,ちくわ,
だいず,こぶ

こめ,あぶら,
さとう,こんにゃく,
ごまあぶら

たけのこ,にんじん,
だいこん,しいたけ,
ふき,なのはな,
もやし,キャベツ,
こまつな,ねぎ,いちご

３月給食だより

深大寺小学校 調布市立深大寺小学校
校 長 箱﨑高之
栄養士 安齋亨

ご意見ご感想は

こちらから



ごはん・もやしのナムル

油淋鶏（ユーリンチー）

ビーフンスープ

メキシカンスパゲティ

ノンオイルサラダ

抹茶とホワイトチョコのマフィン

ひじきごはん・鶏つくね焼き

キンピラごぼう

たまごとわかめの中華スープ

ひつまぶし

パリパリサラダ

巣立ちゼリー

赤米のお赤飯・白身魚の香味ソース

青菜の磯和え・お祝いすまし汁

シャーベット（みかん・りんご選択）

ナン

バターチキンカレー

サブジ

木島平村のごはん・さばのぬか炊き

水菜の信田和え・吉野汁

くだもの（たんかん）

料理の説明日 献立名
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

12
木

中華料理を知ろう！「油淋鶏（ユーリンチー）」 　油淋鶏（ユーリンチー）は、中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。カリッ

と揚
あ

げた鶏肉
とりにく

に、ねぎやしょうゆ、お酢
す

を使
つか

ったさっぱ

り味
あじ

のたれをかけて食
た

べます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、食
た

べや

すいように小
ちい

さめに切
き

った鶏肉
とりにく

を使
つか

います。揚
あ

げ物
もの

で

も、たれのおかげでさっぱりおいしく食
た

べられますよ。
○

ぎゅうにゅう,
とりにく,ぶたにく

こめ,かたくりこ,
じゃがいも,あぶら,
さとう,ごまあぶら,
ビーフン

にんにく,ねぎ,
もやし,にんじん,
こまつな,しいたけ,
だいこん,たけのこ

13
金

子どもたちに人気だったデザート「抹茶とホワイトチョコのマフィン」 　抹茶
まっちゃ

とホワイトチョコのマフィンは、やさしい甘
あま

さが人気
にんき

のデザートです。生地
きじ

に抹茶
まっちゃ

とホワイトチョコをねりこん

で、オーブンで焼
や

き上
あ

げます。前回
ぜんかい

はクリスマス献立
こんだて

として

登場
とうじょう

し、大好評
だいこうひょう

でした。外
そと

は少
すこ

しかためでサクッと、中
なか

はふ

わふわの食感
しょっかん

が楽
たの

しめるマフィンです。抹茶
まっちゃ

のほろ苦
にが

さとホ

ワイトチョコの甘
あま

さのバランスを味
あじ

わってください。

○

ぎゅうにゅう,
すなぎも,ぶたにく,
わかめ

スパゲティ,
オリーブオイル,
あぶら,さとう,
こむぎこ,
ホワイトチョコレート

たまねぎ,にんじん,
セロリー,にんにく,
しょうが,
グリンピース,
キャベツ,はくさい,
もやし,レモン

16
月

６年生が考えた献立「次の学年のための体づくりをしよう！」 　６年
ねん

生
せい

が「次
つぎ

の学年
がくねん

でも元気
げんき

にがんばれる体
からだ

をつくってほ

しい」という想
おも

いをこめて考
かんが

えた献立
こんだて

です。ひじきごはんは

鉄分
てつぶん

たっぷり、鶏
とり

つくね焼
や

きは体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

です。きんぴらごぼうでおなかの調子
ちょうし

をととのえ、たまごと

わかめの中華
ちゅうか

スープで栄養
えいよう

バランスもばっちり。しっかり食
た

べて、元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。

○

ぎゅうにゅう,
ひじき,あぶらあげ,
だいず,とりにく,
とうふ,ぶたにく,
わかめ,たまご

こめ,あぶら,さとう,
かたくりこ,
こんにゃく,
じゃがいも

にんじん,いんげん,
たまねぎ,ねぎ,
しょうが,ごぼう,
こまつな,
とうもろこし

17
火

３度おいしい　「ひつまぶし」 　ひつまぶしは①うなぎとごはんで食
た

べる➁薬味
やくみ

をかけ

て食
た

べる➂出汁
だし

をかけて食
た

べる と三度
さんど

の味
あじ

が楽
たの

しめる

と言
い

われています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

もお好
この

みの食
た

べ方
かた

で、楽
たの

しんで食
た

べましょう。

　本校
ほんこう

の給食
きゅうしょく

の出汁
だし

は、昆布
こんぶ

とかつお節
ぶし

やさば節
ぶし

などの

天然食材
てんねんしょくざい

を使用
しよう

して取
と

っています。

○

ぎゅうにゅう,
うなぎ,のり,
かんてん

こめ,さとう,
じゃがいも,
あぶら,はちみつ

みつば,キャベツ,
こまつな,パプリカ,
とうもろこし,
たまねぎ,すだち

18
水

春を感じる お祝い給食 　春
はる

のあたたかさを感
かん

じる「お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

」です。お赤飯
せきはん

は、むかしからおめでたい日
ひ

に食
た

べられてきました。す

まし汁
じる

には「祝
いわい

」の字
じ

が入
はい

ったナルトが入
はい

り、みなさん

の成長
せいちょう

をお祝
いわ

いしています。デザートは、みかんかりん

ごのシャーベットを選
えら

べます。楽
たの

しんで食
た

べて，給食
きゅうしょく

で

季節
きせつ

を感
かん

じてください。

○

ぎゅうにゅう,たら,
のり,とうふ,
わかめ,ナルト

こめ,あかまい,
かたくりこ,
あぶら,
さとう,おふ

ねぎ,えのき,だいこん,
こまつな,にんじん,
なのはな

19
木

６年生が考えた 「インド料理を知ろう！」 　６年
ねん

生
せい

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

のテーマは「インド料理
りょうり

を知
し

ろ

う！」です。インドでは、スパイスを上手
じょうず

に使
つか

った料理
りょうり

がたくさんあります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、もちもちのナン、

まろやかなバターチキンカレー、そしてカレー粉
こ

などで

味付
あじつ

けしたじゃがいものサブジです。日本
にほん

のカレーとの

ちがいを感
かん

じながら、楽
たの

しく味
あじ

わってみましょう。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,
ヨーグルト,
なまクリーム,
ひよこまめ

ナン,はちみつ,
あぶら,バター,
こむぎこ,じゃがいも

たまねぎ,セロリー,
にんじん,しょうが,
にんにく,パセリ,
ブロッコリー

23
月

今年度最後の給食「一年間を振り返ろう」 　今日
きょう

は今年度
こんねんど

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。この一年
いちねん

で、食
た

べられ

るものは増
ふ

えましたか？苦手
にがて

だった野菜
やさい

にチャレンジで

きた人
ひと

もいるかもしれません。春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を覚
おぼ

えたり、日本
にほん

や世界
せかい

のいろいろな食文化
しょくぶんか

にふれたりし

て、みなさんの「食
しょく

の世界
せかい

」はきっと広
ひろ

がっています。

これからも、食
しょく

を楽
たの

しみ，食
しょく

を大切
たいせつ

にしてください。

○

ぎゅうにゅう,さば,
あぶらあげ,かつお,
とりにく,ちくわ

こめ,さとう,
こんにゃく,
じゃがいも,
かたくりこ

みずな,はくさい,
もやし,にんじん,
こまつな,ねぎ,
たんかん

３月給食だより

深大寺小学校

３月平均栄養価
エネルギー 585kcal
たんぱく質 23.2ｇ

脂質 20.1ｇ
食塩相当量 2.4ｇ

※材料の都合により、献立を
変更する場合があります。

卒業生の皆さんへ 健康な心と体は，毎日の食事の積み重ねです。

今食べている食事は，”未来の自分”をつくるための重要な土台となります。

これから先，自分自身で選んで食べる機会が増えていきますが，

迷ったときには，ぜひ給食を思い出してみてください。

皆さんの新生活が健康で充実したものとなるよう願っています。

調布市立深大寺小学校
校 長 箱﨑高之
栄養士 安齋亨


