
  

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

                                                                                                                             

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

３年生のみなさんは、小学校から 9 年間食べてきた給食も３月１2 日で終わりです。卒業式までは、
これまでに人気のあったメニューを多く取り入れました。残り少ない中学校生活の思い出の一つに、給
食も加わることができたら嬉しいです。 

中国から伝わった 
「赤米（外側が赤い米）」が赤飯 

の起源と言われています。 
赤米は収穫量がとても少なく、とても
貴重な物でした。そのため、ハレの日
（行事や神事を行う時）や豊作祈願 

に神様のお供え物として用いら 
れていました。 

江戸時代の終わり頃から、 
もち米に小豆やささげを混ぜ 

て赤い色をつけた赤飯を食べる 
ようになりました。 

赤飯の赤色は火や太陽を表し、 
邪気を払うと考えられており、お祝
い事の席で食べる風習が現代まで引 

き継がれています。 
給食室では、大きな蒸し布でもち米を包んで釜

で蒸し上げ、小豆の甘納豆を入れて作ります。  

     中学校からの『巣立ち』 

にかけて、すだち果汁が入った 

ゼリーを食べます。すだちは徳島県 

で生まれたくだもので、外側の皮が 

緑色をしています。 

爽やかな香りと甘酸っぱ 

さが特⾧です。 

ポイント① 

主食３：主菜１：副菜２をバランス 
の目安にしましょう。 
 

ポイント③ 

お弁当に詰める前にお皿に広
げておくと冷めやすいです。 

ポイント② 

甘味、酸味、辛味などの味の 
変化をつけると good！ 
 

新生活が落ち着いたら 
自分でもお弁当作りにチャ 

レンジしてみましょう! 

３年生のみなさんは、卒業後の昼食がお弁当になる人が多いと思います。朝早くから、毎日お弁当を
作るのは大変な仕事です。作ってくれる家族へ、感謝の気持ちを忘れずに食べましょう。食べ終わった
お弁当箱は自分で洗いたいですね。 

 

 

 



 

 

 

 

精白米,豚肉,メンマ,人参,
菜種油,もやし,小松菜,厚
揚げ,かたくり粉,玉ねぎ,
りんご,しょうが,にんに
く,ごま油,白ごま/キャベ
ツ,油揚げ/パイン缶/ 

背割コッぺ,ポークウイン
ナー/コーン,クリームコー
ン,ベーコン,玉ねぎ,人参,
じゃがいも,パセリ,小麦粉,
バター,スキムミルク,チー
ズ,牛乳,豆乳/ほうれん草,
もやし,人参,白ごま/ 

精白米/豆腐,豚肉,しょう
が,にんにく,菜種油,人参,
⾧ねぎ,干し椎茸,ごま油,
かたくり粉/えびシュウマ
イ,菜種油/小松菜,もやし,
のり/

ゆでラーメン,豚肉,玉ねぎ, 
人参,しょうが,にんにく,白 
ごま,ごま油,もやし,メン 
マ,ほうれん草,⾧ねぎ,茎わ 
かめ/小松菜,小麦粉,ホッ 
トケーキミックス,ベーキ 
ングパウダー,卵,牛乳,バタ 
ー,スキムミルク/清見オレ 
ンジ/ 

胚芽精米,大麦,バター,パセ
リ,たけのこ,菜種油,豚肉,
小麦粉,卵,パン粉,玉ねぎ,
人参,しょうが,にんにく/
切り干し大根,まぐろ水煮,
人参,もやし,きゅうり,白ご
ま,ごま油/ 

 
 

精白米,鶏肉,じゃがいも,
人参,玉ねぎ,セロリ,りん
ご,しょうが,にんにく,グ
リンピース,菜種油,小麦粉
/ハム,小松菜,コーン,白ご
ま,菜種油/

横割バンズ,レバー入りハ
ンバーグ/ベーコン,人参,
玉ねぎ,キャベツ,セロリ,
パセリ,大麦/黄桃缶/ 

もち米,甘納豆（小豆），黒
ごま/鶏肉,豆腐,こんにゃ
く,人参,大根,ごぼう,⾧ね
ぎ,菜種油/鶏肉,しょうが,
にんにく,卵,かたくり粉,菜
種油/すだちゼリー/ 

  

黒コッぺパン/鶏肉,玉ね
ぎ,マカロニ,マッシュルー
ム,人参,菜種油,小麦粉,バ
ター,牛乳,豆乳,チーズ,ス
キムミル, パン粉,パセリ/
あさり,しょうが,小麦粉,か
たくり粉,菜種油,きゅうり,
キャベツ,人参,ごま油,白ご
ま /清見オレンジ/ 

スパゲティ,オリーブ油,菜
種油,パセリ,豚肉,玉ねぎ,
人参,大豆,マッシュルーム,
セロリ,しょうが,にんにく,
菜種油,小麦粉/さつまい
も,菜種油/

胚芽精米,大麦,菜種油,豚
肉,⾧ねぎ,しょうが,にんに
く,人参,玉ねぎ,コーン,干
し椎茸,グリンピース,ごま
油/ポテトコロッケ(カレ
ー味),菜種油/りんごジュ
ース,粉寒天/ 

 

 
 
 

 

 

  

（4 人分） 
・真だら切り身…50g×４枚 
・にんにく………少々  
・白ワイン………小さじ１ 
・塩………………少々 
・こしょう………少々 
 

・パン粉………20g 
・粉チーズ……20g 
・パセリ………少々(2g) 
・乾燥バジル…少々 
・オリーブ油 

…小さじ１と 1/2 
 

①にんにくをすりおろし、白ワイン、塩、こし 
ょうと混ぜ合わせて真だらに下味をつける。 

②パセリをみじん切りにし、パン粉、粉チーズ、 
乾燥バジルと混ぜ合わせる。 

➂➀を耐熱容器かアルミカップに入れて②をの 
せる。 

④オリーブ油をかけ、220℃に余熱したオーブ 
ンで約 15 分焼いたらでき上がり。 


