
　 令和 7 年度 3月 　給食献立予定表 №1 沼津市立第三中学校共同調理場

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー(kcal）

たんぱく質（g）

脂質（エネルギー％）

たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンC（食物繊維） 炭水化物 脂質 カルシウム（mg）

セルフカツ丼

　　ごはん 米 米油

　　ヒレカツ 豚肉　大豆粉 パン粉　でん粉 菜種油 塩

　　カツ丼の具(卵とじ) 卵 人参 玉ねぎ　椎茸 砂糖 醤油　酒　みりん

みつば 　和風だし

牛乳 牛乳

豆腐と白菜のみそ汁 豆腐　みそ 小松菜 白菜 じゃが芋 削り節

油揚げ

五目寿司 油揚げ 人参 れんこん　枝豆 米　砂糖 米油 米酢　塩

椎茸 醤油　酒　みりん

牛乳 牛乳

鰤フライ ぶり パン粉　小麦粉 菜種油 塩

もやしのごま和え 小松菜 もやし 砂糖 ごま 醤油

豆腐となるとのすまし汁 豆腐　なると みつば 玉ねぎ　白菜 醤油　酒　塩　鰹削り節

ひなまつりデザート 豆乳 もも　りんご 砂糖

ごはん 米 米油 酒

牛乳 牛乳

フーチャンプルー 麩　卵 人参 玉ねぎ ごま油 醤油　酒　塩

まぐろ にら 胡椒　和風だし

豆腐チゲスープ 豚肉 昆布 人参 白菜　根深ねぎ　椎茸 春雨　砂糖 ごま油 塩　チンタン　酒　食酢

豆腐　みそ 唐辛子 大根　生姜　にんにく

ごはん 米 米油

牛乳 牛乳

ししゃもの竜田揚げ ししゃも 小麦粉　でん粉 菜種油 塩

砂糖

キャベツの香味和え 小松菜 キャベツ 砂糖 ごま油 醤油　米酢

じゃが芋のと生揚げの煮物 鶏肉　生揚げ 人参 大根　しめじ じゃが芋 醤油　酒　みりん

こんにゃく 砂糖 和風だし

麦ごはん 米　麦 米油 酒

牛乳 牛乳

ポークカレー 豚肉 人参 玉ねぎ　れんこん じゃが芋 米油 ｶﾚｰﾌﾚｰｸ　ｳｽﾀｰｿｰｽ

トマト 生姜　にんにく ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾜｲﾝ　塩　胡椒

ｶﾚｰ粉　鶏がらｽｰﾌﾟ

キャベツとコーンのソテー ほうれん草 キャベツ　とうもろこし バター 塩　胡椒　洋風だし

果物(せとか) せとか

抹茶揚げパン　★ 抹茶 パン　砂糖 菜種油

黒糖ロールパン パン　黒砂糖

牛乳 牛乳

ポークビーンズ 豚肉　いんげん豆 人参 玉ねぎ　にんにく 米油 ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ

ベーコン トマト 中濃ｿｰｽ　ﾜｲﾝ　塩　胡椒

キャベツときゅうりのサラダ キャベツ　きゅうり 砂糖 米油 塩　胡椒　りんご酢

とうもろこし

※天候やその他の都合により、献立や食材を変更する場合があります。
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主に体をつくるもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品　 主にｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品

魚・肉･卵･

豆・豆製品

牛乳･乳製品

小魚･海そう

緑黄色

野菜

その他の野菜･果物

（きのこ・こんにゃく）

黄

こく類

いも･砂糖

一年間の給食を振り替えろう！

いすに深く

座る

背もたれに

寄りかからない

机と体は

こぶし１つ分

あける

両足を

床につける

背筋をピンと伸ばして食べよう
姿勢を正して食べていますか？

よい姿勢にするためのポイントを紹介します。

背もたれに寄りか

かったり、横向き

に座ったりしない

ようにしましょう。



　 令和 7 年度 3月 　給食献立予定表 №2 沼津市立第三中学校共同調理場

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー(kcal）

たんぱく質（g）

脂質（エネルギー％）

たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンC（食物繊維） 炭水化物 脂質 カルシウム（mg）

わかめごはん わかめ 米　水あめ 米油 塩　酒

牛乳 牛乳

鶏肉の唐揚げ 鶏肉 にんにく　生姜 でん粉 醤油　酒　みりん

ひじきと大豆の炒め煮 大豆 ひじき 人参 しらたき 砂糖 ごま油 醤油　酒　みりん

油揚げ 和風だし

かきたま汁 なると　豆腐 卵 ほうれん草 玉ねぎ　えのきたけ でん粉 削り節　酒　醤油　塩

お祝いデザート 豆乳 いちご 砂糖　米粉 植物油 ベーキングパウダー

大豆粉 水あめ

チキンドリア 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ 米 米油 ｹﾁｬｯﾌﾟ鶏がらｽｰﾌﾟ

チーズ バジル マッシュルーム 小麦粉 バター 塩　胡椒　ﾜｲﾝ

牛乳 牛乳

キャベツのドレッシング和え 小松菜 キャベツ ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

（トマト　玉ねぎ　酢　塩　砂糖）

ベーコンと野菜のスープ 豆腐 人参 もやし　とうもろこし ﾜｲﾝ　ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ

ベーコン パセリ 塩　胡椒　ｺﾝｿﾒ

ごはん 米 米油

牛乳 牛乳

鰆の薬味ソースがけ さわら 生姜　にんにく 砂糖　でん粉 菜種油 醤油　酒　りんご酢

根深ねぎ

キャベツのゆかり和え 赤しそ キャベツ　きゅうり 砂糖 塩

豆腐と玉ねぎのみそ汁 豆腐　油揚げ わかめ 玉ねぎ　えのきたけ 削り節

みそ

ソフトめん ソフトめん

牛乳 牛乳

ミートソース 豚肉 チーズ 人参 玉ねぎ　 小麦粉 米油 鶏がらｽｰﾌﾟ　塩　胡椒

トマト 生姜　にんにく 砂糖 ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾊﾔｼﾌﾚｰｸ　ﾜｲﾝ

ﾅﾂﾒｸﾞ　ﾛｰﾘｴ　昆布だし

ポテトサラダ きゅうり　とうもろこし じゃが芋 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟ　塩　胡椒

ぬまづ茶のカップケーキ 豆腐 牛乳 粉末茶 ホットケーキミックス バター

米粉　砂糖 オリーブ油

※海藻や小魚は、えび・かにが生息する地域で採取しています。
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主に体をつくるもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品　 主にｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品

魚・肉･卵･

豆・豆製品

牛乳･乳製品

小魚･海そう

緑黄色
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（きのこ・こんにゃく）
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油脂

(種実)

以下の文は給食の特徴です。［ ］に当てはまる言葉を下から選んで、給食の良いところを見つけて

みましょう。

給食にはいろいろな

［ ａ ］が使われてい

ます。

［ ｂ ］でとれる旬の

食材が使われています。

みんなが健康でいるため

の［ c ］が考えられて

います。

みんなの年齢や体格に合

わせた[ ｄ ］が考えら

れています。

衛生的に作られていて

［ ｅ ］に食べられま

す。

給食当番を通して、食事

の［ ｆ ］や後片付けを

学ぶことができます。

ひなまつりや七夕などの

［ ｇ ］が出ます。

地域に昔から伝わる

［ ｈ ］が出ます。

量 食べ物 準備 行事食 地域 安全 郷土料理 栄養バランス

こたえａ食べ物ｂ地域ｃ栄養バランスｄ量ｅ安全ｆ準備ｇ行事食ｈ郷土料理

給食だよりには一年間の食生活を振り返るためのシートがあります。ぜひそちらもチェックしてみてください！


