
１群 ３群 ４群 ５群 ６群
魚・肉・卵 その他の野菜 米・パン・麺

豆・豆製品 果物 いも・砂糖

ちらしずし あぶらあげ　たまご　 ぎゅうにゅう にんじん　いんげん
しいたけ　れんこん こめ　さとう

ますのさいきょうやき ます

なのはなのごまあえ なのはな
はくさい　もやし　コーン さとう ごま　

てまりふのすましじる とうふ わかめ
たまねぎ てまりふ

ひながし ひながし

ぎゅうにゅう うどん

ぶたにく　あぶらあげ にんじん　こまつな だいこん　ぶなしめじ　ねぎ

とりてん とりにく
しょうが こめこてんぷらこ

かたくりこ
あぶら

いとかまとやさいのあえもの いとかまぼこ キャベツ　きゅうり　きパプリカ さとう

いよかんゼリー ゼリー(いよかん)

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

チンジャオロース ぶたにく　 ピーマン にんにく　しょうが　たけのこ さとう あぶら　ごまあぶら

はるさめのちゅうかあえ ハム にんじん きゅうり　もやし はるさめ　さとう ごまあぶら

ちゅうかふうコーンスープ たまご たまねぎ　コーン　ねぎ　 かたくりこ

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

いかのチリソース いか にんにく　ねぎ さとう あぶら　ごまあぶら

チョレギサラダ わかめ　のり　 きゅうり　レタス ごま　ドレッシング

チンゲンサイのちゅうかスープ とりにく　とうふ チンゲンサイ　にんじん たまねぎ　　　

ぎゅうにゅう パン

ぶたにく　とりにく
たまねぎ　しょうが　にんにく パンこ　さとう

かたくりこ

ポテトサラダ みずな コーン　きゅうり じゃがいも マヨネーズ　

とうにゅうのクリームスープ ベーコン　とうにゅう にんじん　パセリ
たまねぎ　かぶ　はくさい　ぶなしめじ あぶら　ホワイトルウ

デコポン デコポン

ミルメーク(コーヒー) ミルメーク

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにく
チーズ
スキムミルク

にんじん　トマト　
しょうが　にんにく　たまねぎ じゃがいも あぶら　カレールウ

ブロッコリーとウインナーのソテー ウインナー ブロッコリー コーン　もやし　カリフラワー あぶら

しらたまフルーツポンチ
おうとう　パイナップル ゼリー(サイダー)

しらたまだんご

おせきはん ぎゅうにゅう
こめ　もちごめ
あまなっとう

いっしょくようごましお ごま

とりにくのみそやき とりにく　みそ にんにく　しょうが さとう

きゅうりとわかめのすのもの わかめ もやし　きゅうり さとう

いわいなるとのすましじる とうふ　なると にんじん　みつば だいこん

そつぎょうおいわいクレープ いちごクレープ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース こめ あぶら

たまご

いっしょくようケチャップ

ごぼうサラダ ツナ ごぼう　きゅうり マヨネーズ　ごま

ラビオリスープ ラビオリ こまつな だいこん　ぶなしめじ　キャベツ ラビオリのかわ

ぎゅうにゅう ちゅうかめん

ぶたにく　さつまあげ　かまぼこ にんじん　チンゲンサイ きくらげ　キャベツ あぶら

はるまき はるまき はるまきのかわ あぶら

もやしのナムル にんじん　ほうれんそう もやし さとう ごまあぶら

ひとくちぶどうゼリー ゼリー(ぶどう)

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

さわらのこうみやき さわら しょうが　にんにく　ねぎ さとう

カレーきんぴら だいず　さつまあげ いんげん　にんじん ごぼう　こんにゃく あぶら　さとう

キャベツのみそしる あぶらあげ　みそ たまねぎ　キャベツ　えのきたけ

げんまいごはん ぎゅうにゅう こめ　げんまい

ポークソテー ぶたにく しょうが　たまねぎ　にんにく さとう　かたくりこ

れんこんサラダ ひじき れんこん　きゅうり　キャベツ　コーン ドレッシング

こまつなのみそしる とうふ　みそ にんじん　こまつな ぶなしめじ

そぼろパン ぎゅうにゅう パン

マッシュチキン とりにく パセリ じゃがいも　パンこ マヨネーズ

カラフルソテー ベーコン　 にんじん　ブロッコリー コーン　カリフラワー あぶら

ABCトマトスープ ウインナー トマト にんにく　セロリ　たまねぎ さとう　マカロニ あぶら

きよみオレンジ きよみオレンジ

わかめごはん わかめ ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶり あぶら

きりぼしだいこんのピリからいため ぶたにく にんじん　いんげん にんにく　きりぼしだいこん　もやし さとう あぶら　ごまあぶら

いわいなるとのすましじる なると にんじん　ほうれんそう たまねぎ　しいたけ

すだちゼリー ゼリー(すだち)

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース こめ あぶら

たまご

いっしょくようケチャップ

ごぼうサラダ ツナ ごぼう　きゅうり マヨネーズ　ごま

ラビオリスープ ラビオリ こまつな だいこん　ぶなしめじ　キャベツ ラビオリのかわ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ぶたにく　とうふ　みそ しょうが　にんにく　たまねぎ　ねぎ　グリンピース かたくりこ あぶら

だいこんときゅうりのナムル にんじん だいこん　きゅうり ごまあぶら

わかめスープ ベーコン わかめ にんじん　あさつき たまねぎ　えのきたけ

こどもパン ぎゅうにゅう パン

とりにくとだいずのあげに とりにく　だいず かたくりこ　さとう あぶら

キャベツのおかかあえ かつおぶし にんじん　 キャベツ　もやし さとう ごまあぶら

ほうとうじる ぶたにく　あぶらあげ　みそ かぼちゃ ごぼう　だいこん　はくさい　ねぎ ほうとう

ミニあおりんごゼリー ゼリー(あおりんご)

平　 均 618 800

基準値 650 830

＊献立は材料等の都合により変更する場合があります。　＊食品名に★が付いているものは、山梨市産を使用する予定です。

＊給食開始日・終了日・行事による給食の停止等は学校ごと異なります。詳しくは各学校の日程をご確認ください。

＊給食では、多様な食材を使用しています。アレルギー食材や食べ慣れない食材がないか、毎月献立表をご確認ください。

24 火 〇

23 月 ○
マーボーどん

659 913

今日は小学校６年生の卒業お祝い給食です。ぶりは、おいし
い脂の多い魚で、あぶらから「あ」がとれて「ぶら」に、そ
の後「ぶり」に呼び方が変わったといわれています。ぶり
は、成長すると名前が変わる出世魚の一つです。おめでたい
ものとされ、お正月や結婚式などには欠かせません。今日は
フライにしていますが、おさしみやしゃぶしゃぶ、照り焼き
にしてもおいしい魚です。小学校６年生の皆さん、ご卒業お
めでとうございます。

19 木 ○

18 水 ○ 703 871

オムライスは「オムレツ」と「チキンライス」を合わせた言
葉です。フランス語でオムレツは薄焼き卵を意味します。チ
キンライスはバターで鶏肉を炒め、トマトソースや調味料で
味付けた料理です。大正から昭和になるころ、この２つを合
わせたオムライスが登場したそうです。チキンライスの上に
薄焼き卵をのせ、お好みでケチャップをかけて食べましょ
う。

601 781

セルフオムライス

ぶりフライ
(ソース)

13 金 ○

12 木 ○

17 火 ○

16 月 ○

ちゃんぽんめん

11 水 〇

10 火 ○ 645 836

今日は中学校３年生の卒業お祝い給食です。昔のお米は赤い
色をしていて、蒸すと赤いご飯になりました。とても貴重
だったため、おめでたい時にだけ食べられていました。その
名残が今のお赤飯です。山梨県では、あずきの代わりに甘納
豆を入れたお赤飯が定番です。この甘いお赤飯は、県外では
珍しい自慢の郷土料理です。中学３年生の皆さん、最後の給
食を楽しんでください。ご卒業おめでとうございます。

オムライスは「オムレツ」と「チキンライス」を合わせた言
葉です。フランス語でオムレツは薄焼き卵を意味します。チ
キンライスはバターで鶏肉を炒め、トマトソースや調味料で
味付けた料理です。大正から昭和になるころ、この２つを合
わせたオムライスが登場したそうです。チキンライスの上に
薄焼き卵をのせ、お好みでケチャップをかけて食べましょ
う。

セルフオムライス

4 水 ○

3 火 ○

9 月 ○

6 金 ○

5 木 ○

ごもくうどん

セルフてりやきハンバーガー

カレーライス

2 月 ○

今日は1日早いひな祭り給食です。ひな祭りは「桃の節句」
とも言われ、子ども達の健やかな成長を願う行事です。古く
は災いを人形に移して川へ流す風習でしたが、江戸時代に人
形を飾り、桃の花やひしもち、白酒でお祝いする現在の形に
変わりました。今日は彩り豊かなちらし寿司や、春の訪れを
告げる「菜の花」を取り入れました。

555 732

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・しる物
もの

２群
牛乳・乳製品

緑黄色野菜 油脂
小魚・海そう

熱量
(Kcal)

基準
小650

熱量
(Kcal)

基準
中830

【主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

】 【主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるもとになる食品
しょくひん

】 【主
おも

にエネルギーのもとになる食品
しょくひん

】

たんぱく質
し つ

無機質
む き し つ

ビタミン・無機質
む き し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ
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山梨市学校給食運営協議会

小学校・中学校
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みどり

のなかま 黄色
きいろ

のなかま

明日の高校後期入試に向けて、今日の給食は「受験生応援給
食」です。受験生の健闘を祈ってゲン担ぎに、主食はつるっ
と合格できるように「うどん」、主菜は点が取れるように
「とり天」、デザートはいい予感がするように「いよかんゼ
リー」を取り入れました。受験生の皆さんは万全の体調で本
番を迎えられるよう、明日の朝食もしっかりとって全力を出
し切ってきてください！

548 678

チンジャオロースとは、その名の通り「ピーマン（チンジャ
オ）」と「肉（ロー）」の「細切り（スー）」を炒めた中華
料理です。ピーマンやパプリカには、ビタミンＡやＣがたく
さん含まれています。苦手な人も一口は食べるようにしま
しょう。

552 717

焼き肉店や韓国料理というイメージがあるチョレギサラダで
すが、実は韓国には存在しない日本独自の料理です。ごま油
ベースの塩味ドレッシングを「チョレギ」という商品名で発
売したことから、このタレをかけたサラダをチョレギサラダ
と呼ぶようになりました。

530 698

560 743

今年度の給食も今日で最後となりました。学校給食はみなさ
んが健やかに成長できるように栄養バランスを一番に考えて
作られています。また、食事のあいさつやはしの持ち方、郷
土料理や行事食など様々なことを学ぶことができます。これ
からも給食をお手本として、バランスの良い食生活を心がけ
ていきましょう。一年間ありがとうございました。

713 880

わかめは、別名「海の野菜」といわれています。それは、野
菜と同様に、体の調子を整えてくれる働きがあるからです。
わかめの特徴であるヌルヌルした成分は、水溶性の食物繊維
で、体の中の余分なものを吸い取って外に出し、病気を予防
したり、便秘を防いでくれたりします。

デコポンは「清見」と「ポンカン」を掛け合わせて生まれた
みかんです。しらぬいと呼ばれるみかんの中から、甘みと酸
味の基準を満たしたものが「デコポン」という名前で出荷さ
れています。２月から４月が旬の果物で、今がちょうどおい
しい時期です。また、今日はミルメークがあります。牛乳の
口にミルメークを差し込み、ストローでよくかき混ぜてから
飲みましょう。

今日は中学校３年生からのリクエストが多かった白玉フルー
ツポンチです。白玉団子は小さいですが、飲み込んでしまう
とのどにつまる可能性があります。よくかんでから飲み込む
ようにしましょう。

701 879

682 894

ちゃんぽんとは、様々な物を混ぜるといった意味があり、長崎県の
郷土料理である「長崎ちゃんぽん」が特に有名です。長崎ちゃんぽ
んは、肉や野菜、海産物など、様々な具材と太い麺を合わせた料
理です。今日の給食のちゃんぽん麺のスープには、豚肉やさつま
あげ、かまぼこ、にんじん、キャベツ、チンゲンサイなどたくさんの
具材が使われているので、うま味がたっぷりです。

601 781

699 887

江戸時代にオランダからキャベツは伝わりましたが、初めは
見て楽しむ観賞用として親しまれていました。食用として広
まったのは、洋食が人々の生活に定着していった第２次世界
大戦後からだったそうです。今の時期は、みずみずしくて甘
い春キャベツがお店に並びます。

538 720

今日は、玄米などかみごたえのある食材を取り入れたカミカ
ミ給食です。よくかむことでだ液が多く出て、食べ物の味を
おいしく感じられるだけでなく、虫歯を予防したり、消化を
助けたり他にもよいことがたくさんあります。一口３０回、
しっかりとかんで食べましょう。

606 794

きよみオレンジは、４０年くらい前、静岡県で日本のみかん
とアメリカのオレンジを掛け合わせて作られました。果肉は
やわらかく果汁は豊富で、味はみかんに、香りはオレンジに
似ています。育てられた畑の近くに「清見潟」という海岸が
あったことから、その名がついたといわれています。

献 立 予 定 表

食べ物 ひとくち メ モ

３月

カミカミ給食

ひな祭り給食

受験生応援給食

卒業お祝い給食

和食の日給食


