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   　     今
い ま

がチャンス！ 毎日
ま い に ち

　　　　　　貯金
ち ょ き ん

をしよう！

　　　　　　　　骨
ほね

は常
つね

につくりかえられていますが、骨
ほね

の量
りょう

は、20歳
さい

くらいで一番
いちばん

多
おお

くなります。

その後
あと

は、増加
ぞ う か

しなくなるので、骨
ほね

の量
りょう

が増
ふ

える年齢
ねんれい

までに骨量
こつりょう

を増
ふ

やしておくことが大切
たいせつ

です。そのためには、毎日
まいにち

カルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

や栄養
えいよう

バランスのととのった食事
しょくじ

をとり、運
うん

動
どう

を行
おこな

い、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが重要
じゅうよう

です。骨量
こつりょう

を増
ふ

やすには、今
いま

がチャンスなのです！

にんじん
しょうが にんにく
はくさい
たまねぎ

こめ
きょうかまい
さとう
じゃがいも

キムチ
ごま
ごまあぶら
ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ
すりごま

(月)

材料等の都合により献立がかわることがあります。

今月
こ ん げ つ

の川崎
か わ さ き

町
ま ち

の食
しょく

材
ざ い

・・・白菜
は く さ い

・根深
ね ぶ か

ねぎ・小松菜
こ ま つ な

・キャベツ・大根
だ い こ ん

・人参
に ん じ ん

・米
こ め

・みそ

18
キムチごはん

白身魚
し ろ み ざ か な

のみそマヨ焼
や

き

ベーコンと白菜
は く さ い

のスープ

☆

ぶたにく
たら
みそ
ベーコン

ぎゅうにゅう

(金)

きゅうり たまねぎ
ねぎ しいたけ
グリンピース
にんにく しょうが

米
強化米
砂糖
でん粉

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ
油

15
ごはん

おからのポテトサラダ風
ふ う

マーボー豆腐
ど う ふ

 　カップdeヤクルト（ヨーグルト）

☆

おから
ハム
豚肉
豆腐 みそ

ヨーグルト
牛乳

人参

(木)

人参
トマト
かぼちゃ

たまねぎ
マッシュルーム
セロリ　にんにく
レモン

キャロットパン
ペンネマカロニ

油
ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ

14
キャロットパン（減量

げんりょう

）

☆ペンネボロネーゼ

かぼちゃサラダ

イタリア

の料理
りょうり ☆

牛肉
豚肉

牛乳

(水)
人参
ねぎ

にんにく しょうが
きゅうり もやし
キャベツ たまねぎ

米
強化米
大麦
砂糖

すりごま
ごま油

13
麦
む ぎ

ごはん

鶏
と り

の照
て

り焼
や

き 　バンバンジーサラダ

春
は る

キャベツのみそ汁
し る

☆

鶏肉
とりささみ
豆腐 油揚げ
みそ

牛乳

(火)

コーン
白菜
たまねぎ

パインパン
砂糖
マカロニ

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ
12

パインパン

ハンバーグケチャップソース　 キャロットサラダ

マカロニスープ

☆

ハンバーグ
ツナ
ベーコン
鶏肉

牛乳 人参

(月)

にんにく しょうが
ねぎ カリフラワー
キャベツ たけのこ
たまねぎ きくらげ

米
強化米
でん粉
ウェーブワンタン

油
イタリアンドレッ
シング

11
ごはん

ヤンニョムチキン　ブロッコリーとカリフラワーのサラダ

ワンタンスープ

☆ 鶏肉 牛乳
ブロッコリー
人参
小松菜

(金)
8

　             　卒
そ つ

　業
ぎょう

　式
し き

(木)
人参
ブロッコリー

たまねぎ
もやし
キャベツ
コーン

減塩コッペパン
スパゲッティ

一食バター
油
ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ

7
コッペパン（減量

げんりょう

） 　バター

☆いかとあさりの海鮮
か い せ ん

やきそば

ブロッコリーとツナのサラダ

かみかみ

デー

☆

豚肉
紫いか
あさり
天ぷら
ツナ

青のり粉
牛乳

(水)
人参

キャベツ たまねぎ
にんにく りんご
白菜 たけのこ
しょうが きくらげ

米
強化米
砂糖
春雨

油
6

ごはん

焼
や

き肉
に く

炒
い た

め

中華
ち ゅ う か

スープ

中
チュウ

３終了
シュウリョウ

☆
牛肉
豚肉

牛乳

(火)
人参

たまねぎ
グリンピース
にんにく
みかん もも
パイン

米 強化米
大麦
じゃがいも
カクテルゼリー

油
5

カツカレー

　（麦
む ぎ

ごはん・とんかつ・野菜
や さ い

カレー）

フルーツカクテル

☆
とんかつ
金時豆

牛乳

(月)
人参
菜の花

たけのこ
しいたけ
ごぼう
枝豆 えのき

米
強化米
砂糖
てまり麩
ひなあられ

油
4

☆ちらし寿司
ず し

根菜
こ ん さ い

ハンバーグ

☆はまぐりのお吸
す

い物
も の

　☆ひなあられ

桃
もも

の節句
せ っ く

ひなまつり
☆

鶏肉
ハンバーグ
はまぐり
かまぼこ

牛乳

1
ココア揚

あ

げパン

じゃがいものマスタードソテー

豆乳
とうにゅう

シチュー　 お祝
い わ

いケーキ

☆

ウインナー
鶏肉
白いんげん
無調整豆乳

牛乳
(金)

人参
ほうれん草

たまねぎ
コーン

コッペパン
砂糖
じゃがいも
さつまいも
お祝いケーキ

ココア
油

令和6年3月 給
きゅう

　食
し ょく

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

川崎町学校給食センター

日付
曜日

献立名
こ ん だ て め い

（　主食
し ゅ し ょ く

 ・ 主菜
し ゅ さ い

 ・ 副菜
ふ く さ い

 ・ 汁物
し る も の

　）

牛
乳

使われている食品と体内での主な働き

赤
あか

の食品
しょくひん

（血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる）

緑
みどり

の食品
しょくひん

（体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる）

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

（熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる）

コツコツ

骨骨


