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1群 2群 3群 4群 5群 6群

2

月
いか、ぶた肉、厚あげ 牛乳、わかめ にんじん、さやいんげん

キャベツ、きゅうり、

たまねぎ、しらたき

米、かたくりこ、さとう、
はるさめ、じゃがいも、

ミルメーク

アーモンド、ごま油

3

火

たまご、とうふ、えびフラ

イ

牛乳、ひじき、

しおこんぶ、わかめ

にんじん、とうな、こまつ

な

れんこん、たけのこ、

キャベツ、もやし、コーン、

しめじ、しらたき、ねぎ

米、むぎ、さとう、ふ 油、ごま

4

水

たまご、ウィンナー、

肉だんご、いんげんまめ
牛乳

にんじん、ブロッコリー、

ほうれんそう

れんこん、ごぼう、はくさい、

カリフラワー、たまねぎ

パン、さとう、こむぎこ、

じゃがいも、いちごジャム

バター、アーモンド、

油、ホワイトルウ

5

木

ぶた肉、だいず、たまご、

とり肉
牛乳、のり、わかめ

さやいんげん、

にんじん、こまつな

たまねぎ、キャベツ、もやし、

たけのこ、コーン、ねぎ
米、さとう ごま油、ごま

6

金

厚あげ、肉だんご、

だいず、みそ、とり肉
牛乳、ちりめん

さやいんげん、

にんじん、こまつな

キャベツ、きゅうり、
もやし、コーン、だいこん、

つきこん

米、かたくりこ、さとう、

さつまいも
油、ごま、ごま油

9

月

とり肉、あさり、油あげ、

みそ、だいず
牛乳

さやいんげん、

こまつな、にんじん、

ほうれんそう

キャベツ、コーン、たまねぎ、

しめじ、もやし

米、かたくりこ、

じゃがいも、ふ、さとう
油、ごま

10

火

さわら、みそ、たまご、

油あげ、とうふ、だいず

牛乳、チーズ、

しおこんぶ

ブロッコリー、

にんじん、こまつな

ねぎ、だいこん、キャベツ、

たまねぎ、えのきたけ
米

11

水

とうふ、だいず、たまご、

なっとう、とり肉
牛乳 にんじん、こまつな

たまねぎ、しいたけ、

グリンピース、たくあん、

キャベツ、つきこん、ねぎ

米、さとう、じゃがいも ごま、ごま油

12

木

さば、みそ、ぶた肉、

とうふ
牛乳

ブロッコリー、にんじん、

こまつな

コーン、うめ、しらたき、

ごぼう、はくさい、ねぎ
米、さとう、じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

13
金

だいず、とり肉 牛乳
にんじん、こまつな、
かぼちゃ

たくあん、キャベツ、

きゅうり、だいこん、しめじ、
しらたき

米、こむぎこ、かたくりこ、
ポテトコロッケ

油、ごま

16
月

とり肉、ぶた肉、厚あげ、
あさり

牛乳、チーズ
にんじん、
さやいんげん、

チンゲンサイ

ねぎ、きくらげ、エリンギ、
きゅうり、コーン、キャベツ、

もやし、だいこん、キムチ

米、さつまいも
油、アーモンド、
ノンエッグマヨネーズ

17

火
あかうお、とり肉 牛乳、しおこんぶ

にんじん、こまつな、

さやいんげん

カリフラワー、キャベツ、

たけのこ、しめじ

米、こむぎこ、パンこ、

じゃがいも、さとう、
ワンタン皮

油、ごま油、ごま

18
水

とり肉、みそ、ぶた肉、
だいず、調製豆乳

牛乳、ひじき
にんじん、さやいんげん、
こまつな

はくさい、たまねぎ、しめじ、
コーン、もやし、えのきたけ

うどん、さとう、
かたくりこ、こめこ、

ホットケーキミックス

ごま、油、ごま油

19

木
とり肉、だいず、ハム

牛乳、ヨーグルト、

スキムミルク、かんてん

にんじん、ブロッコリー、

トマト、ほうれんそう

たまねぎ、りんご、

キャベツ、コーン、黄桃

米、じゃがいも、

はちみつ、さとう、ゼリー
カレールウ、油

23
月

とり肉、あさり、

かに風味かまぼこ、
厚あげ

牛乳、あおのり、チーズ、
わかめ

にんじん、さやいんげん、
トマト

たまねぎ、コーン、キャベツ、

ねぎ、えのきたけ、

米、焼きそばめん、

じゃがいも、ゼリーもと、
オレンジジュース、ナタデコ

コ

油

　春休
はるやす

みは普段
ふ だ ん

できない体験
たいけん

が出来
で き

る貴重
きちょう

な機会
き か い

です。

　そこで、家族
か ぞ く

や自分
じ ぶ ん

のためにお弁当作
べんとうづく

りに取
と

り組
く

んでみ

てはいかがでしょうか？一人
ひ と り

で出来
で き

ない人
ひと

はおうちの人
ひと

と

やってみてもよいですね。衛生面
えいせいめん

、栄養
えいよう

、彩
いろど

りなど考
かんが

えて

作
つく

ってみましょう。

①おかずはしっかり火
ひ

を通
とお

す。

②濃
こ

い目
め

の味付
あ じ つ

けで傷
いた

みにくく。

③わさび、酢
す

、梅干
う め ぼ

しなどで抗菌効果
こ う き ん こ う か

アップ。

④生野菜
な ま や さ い

はよく洗
あら

って、水気
み ず け

を切
き

り衛生的
えいせいてき

に。

⑤水気
み ず け

を切
き

ってから詰
つ

める。

⑥は冷
さ

めてからふたをしよう。

①ごはんを詰
つ

める

　ごはんは温
あたた

かいうちに詰
つ

めて冷
さ

ます。

　お弁当箱
べんとうばこ

の1/2を主食
しゅしょく

にする。

　　　　　　　　　　　　　　　　②主菜
しゅさい

を詰
つ

める。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　冷
さ

ました肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

などの主菜
しゅさい

の

　　　　　　　　　　　　　　　　　　おかずを詰
つ

める。お弁当箱
べんとうばこ

の残
のこ

り

　　　　　　　　　　　　　　　　　　の1/3を主菜
しゅさい

にする。

③副菜
ふくさい

を詰
つ

める。

　形
かたち

が整
ととの

いにくいもの、味
あじ

が移
うつ

りやすい

　物
もの

はカップなどを使
つか

う。おかず部分
ぶ ぶ ん

の

2/3を副菜
ふくさい

にする。

2026年3月　柏崎市西山地区学校給食共同調理場　

日
体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)３月材料表

お弁当を作ってみよう！
べんとうつく

べんとう づくお弁当作りのポイント

お弁当の詰め方べんとうつ かた


