
 

 

 

 

 

 

 

 

☑ 進級・進学に向けて、食生活を振り返ろう！ 
□ 家族や友人と楽しん 

で食事をすることが 

できましたか？ 

□ 朝食を食べることが 

できましたか？ 

□ 夜食や間食ばかりで 

３食が疎
おろそ

かになって

いませんか？ 

□ 食事のバランスを意 

識することができま 

したか？ 

□ 適正な体重の増減を 

意識することができ 

ましたか？ 

□ ごはんなど、穀類をし 

っかり食べることが 

できましたか？ 

□ 野菜や果物を積極的 

に食べることができ 

ましたか？ 

□ 乳製品を積極的に食 

べることができまし 

たか？ 

□ 味の濃い食事に気を

つけることができま

したか？ 

□ 栄養成分表示を知っ

ていますか？ 

 

 

 

 

 

□ 旬の食材を意識する

ことができました

か？ 

□ 残さずに食べること

ができましたか？ 

新しい学年では、☑がつかなかった項目を意識してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年３月 

高岡市立福岡中学校 

まだ寒さの残る日もありますが、だんだんと春の陽気になってきました。今年度もあと少しで終了です。

この１年間、給食の時間を楽しく過ごすことができましたか？ 友達や先生と一緒に同じ物を食べる給食

は、体だけでなく心の栄養にもなっていることでしょう。１・２年生は進級し、３年生はいよいよ卒業です。

今月はこの 1年を振り返り、次の 1年の目標を考えてみましょう。 

体の重さ 

だけでなく、 

体脂肪や筋肉 

量の変化を 

確認しよう。 

サラダなどの副菜を 

意識して食べましょう。 

朝食で体のリズムを 

整えましょう。 

おやつは不足する栄養素を、

夜食は消化しやすいものを。 

糖質のグルコースは、 

脳や筋肉が動く源です。 

★ 自分に合った弁当箱を選ぼう！ 

お弁当の容量≒エネルギー量と考えます。個人の運動量等に合わせ、

男子は 900㎖前後、女子は 700㎖前後のお弁当箱が理想です。 

★ お弁当の内容を意識しよう！ 

お弁当箱の半分はごはん、残りの半分を主菜と副菜で分けます。こ

の時、野菜を入れることを意識しましょう。主菜が多いと嬉しいで

すが、脂質が多くなる原因になります。程々にしましょう。 

どんな栄養が入っている 

のかチェックしてみよう！ 

NPO法人 食生態学実践フォーラム「3・1・2弁当法」参照 

これからお弁当箱を選ぶ人へ 



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

きなこ揚げパン▲ 牛乳▲ 荒挽きウインナー 荒挽きウインナー 牛乳▲　　わかめ 人参 きゃべつ　　胡瓜　　白菜 2/3コッペパン▲ 油 E： 833 kcal

チーズ▲ 海藻サラダ 豚肉 脱脂粉乳▲ たけのこ　　干し椎茸　　ねぎ きな粉　　砂糖　　ワンタン 白ごま P： 32.8 g

ワンタンスープ チーズ▲ F： 42.6 g

春色ちらし寿司 牛乳▲ えびフライ■ 油揚げ 牛乳▲ 人参 干し椎茸　　たけのこ ごはん　　砂糖 油 E： 852 kcal

ひなゼリー 小松菜ごま和え えびフライ■ 枝豆 きゃべつ　　玉ねぎ でんぷん　　ひなゼリー 白ごま P： 31.6 g

ひなまつり献立 むらくも汁● 卵●　　絹豆腐 小松菜 F： 23.5 g

ごはん 牛乳▲ がんもの含め煮 がんもどき 牛乳▲ 人参 かぶ　　胡瓜　　大根 ごはん　　砂糖 E： 746 kcal

清見みかん かぶの昆布漬け 豚肉 刻み昆布 ごぼう　　白菜　　ねぎ さつまいも P： 23.9 g

豚汁 みそ みかん F： 16.5 g

麦ごはん 牛乳▲ 卵のベーコン巻き●▲ 卵のベーコン巻き●▲ 牛乳▲ 人参 切干大根　　きゃべつ ごはん　　麦 ごま油 E： 831 kcal

いちご カミカミナムル 牛肉 にんにく　　生姜　　 砂糖　　じゃがいも 白ごま　　油 P： 27.2 g

ビーフカレー▲ 玉ねぎ　　いちご カレールウ▲ F： 23.0 g

ごはん 牛乳▲ 鮭のマヨネーズ焼き● 鮭 牛乳▲ 人参 白菜　　胡瓜　　大根 ごはん　　里芋 マヨネーズ● E： 763 kcal

即席漬け 厚揚げ 結び昆布 いんげん たけのこ　　 こんにゃく　　砂糖 P： 33.3 g

郷土食献立 煮しめ F： 20.6 g

黒糖コッペパン▲ 牛乳▲ ペンネのミートソース 豚肉 牛乳▲ トマト 生姜　　にんにく 黒糖コッペパン▲ 油 E： 811 kcal

ヨーグルト▲ フライドポテト ベーコン ヨーグルト▲ 人参 玉ねぎ　　きゃべつ 砂糖　　ペンネマカロニ　　 P： 28.5 g

きゃべつのスープ しめじ くし形ポテト F： 28.0 g

ごはん 牛乳▲ ブロッコリーとベーコンのキッシュ●▲ べーコン 牛乳▲　　チーズ▲ ブロッコリー 玉ねぎ　　きゃべつ　　 ごはん　　砂糖 油 E： 807 kcal

米粉のももタルト ごまごまサラダ 卵●　　 調理用牛乳▲ 人参 胡瓜　　生姜　　たけのこ　　 春雨　　米粉のももタルト 黒ごま P： 25.4 g

春雨スープ 豚肉 脱脂粉乳▲ 干し椎茸　　白菜　　 白ごま F： 22.0 g

減量ごはん 牛乳▲ ししゃもフライ ししゃもフライ 牛乳▲ ブロッコリー 胡瓜　　コーン　　メンマ ごはん　　砂糖 油 E： 758 kcal

いちご ブロッコリーサラダ 豚肉 人参 玉ねぎ　　きゃべつ　　 中華麺 P： 25.3 g

五目ラーメン ねぎ　　いちご F： 20.1 g

栗赤飯 牛乳▲ 鶏肉の香り揚げ 鶏肉 牛乳▲ 小松菜 生姜　　きゃべつ　　コーン 赤飯　　でんぷん 栗 E： 890 kcal

お祝いデザート 小松菜のひたし 絹豆腐 花かつお なめこ　　玉ねぎ　　ねぎ 上新粉　　手まり麩 油 P： 38.2 g

卒業お祝い献立 手まり麩のすまし汁 だし昆布 お祝いデザート F： 22.0 g

食パン▲ 牛乳▲ 大豆入りミートローフ●▲ 豚肉 牛乳▲ 人参 玉ねぎ　　りんご　　パイン 食パン▲　　パン粉 E： 894 kcal

ココアミルメーク フルーツ和え 大豆　　卵● 調理用牛乳▲ パセリ みかん　　もも　　バナナ 砂糖　　じゃがいも P： 33.0 g

ポテトスープ ベーコン 脱脂粉乳▲ レーズン　　しめじ ココアミルメーク F： 27.0 g

ごはん 牛乳▲ 小籠包 油揚げ 牛乳▲ 人参 玉ねぎ　　ねぎ　　生椎茸 ごはん　　でんぷん E： 843 kcal

青りんごゼリー 春待ちきつね丼 小籠包 わかめ 手まり麩　　じゃがいも P： 28.5 g

高岡食19丼 献立 じゃがいもとわかめのみそ汁 みそ 砂糖　　青りんごゼリー F： 20.8 g

ごはん 牛乳▲ ひよこ豆の揚げがらめ ひよこ豆 牛乳▲ ほうれん草 きゃべつ　　生椎茸 ごはん　　でんぷん 油 E： 887 kcal

ほうれん草と生椎茸のごまみそ 高野豆腐 人参 大根　　ごぼう　　ねぎ 砂糖　　白玉団子 黒ごま P： 26.9 g

地場産品献立 団子汁 みそ　　油揚げ こんにゃく　　 F： 24.5 g

ごはん 牛乳▲ 鯖のホイル焼き 鯖のホイル焼き 牛乳▲ 人参 玉ねぎ ごはん　　砂糖 油 E： 914 kcal

ひじきの炒め煮 大豆　　油揚げ ひじき いんげん じゃがいも　　こんにゃく P： 36.3 g

肉じゃが 牛肉 F： 27.5 g

　給食のちらし寿司には、枝豆をはじめ人参やたけのこなど、様々な食材が使われていま
す。多くの食材を使うことは、「生きている間、食べ物に困らないように」という願いが込め
られています。味わっていただきましょう。

３月３日は「桃の節句（ひな祭り）」
　節句とは、季節の変わり目の日を指します。古くから、季節の変わり目には邪気が入り
込むとされていました。そのため、節句には健康を願ってお供え物をしたり、特別な料理
を食べたりする風習があります。旧暦の３月３日は桃の花が咲く季節だったので、「桃の
節句」と呼ばれています。

ちらし寿司

日本では、漢字で「寿
ことぶき

」を「司
つかさど

る」と書く寿司を、お祝い事で食べる

習慣があります。特にちらし寿司は見た目も華やかになるので、

ひな祭りに食べられるようになったそうです。

春分の日

13 水

12 火

11 月

8 金

卒業式

３月　予 定 献 立 表

高岡市立福岡中学校

日
曜
日

主食 牛乳 献立名

使用している食材 E：エネルギー

赤　体をつくるもの 緑　体の調子を整えるもの 黄　熱や力になるもの P：たんぱく質

F：脂質

1 金

4

7 木

月

5 火

6 水

21 木

14 木

15 金

20 水

18 月

19 火

☆『新型コロナウイルス感染症の流行状況』や『物価上昇』により、

献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。

☆牛乳は原則毎日２００ml １本が付きます。

☆次の食材が含まれる場合は、献立名や食材に印をつけてあります。

アレルギー除去の参考にしてください。

卵→● 牛乳・乳製品→▲ えび・かに・いか→■


