
材料の都合により献立を変更する場合があります。
奄美市立学校給食センター

主に体を作る食品 １群

赤 2群
主に体の調子を
整える食品 3群

緑 4群

主にエネルギー
となる食品 5群

黄 6群

２） ３） ４） ５） ６）

⑤ひなあられ

主に体を作る食品 １群

赤 2群
主に体の調子を
整える食品 3群

緑 4群

主にエネルギー
となる食品 5群

黄 6群

９） 10） 11） 12） 13）
⑤お祝いケーキ

③のり

主に体を作る食品 １群

赤 2群

主に体の調子を
整える食品 3群

緑 4群

主にエネルギー
となる食品 5群

黄 6群

木 金

献立名

　よくかんでほしい献立の
ときにはこのマークがつい
ています。飲み込みやす
く，のどに詰まらないよう
によくかんで食べることが
大切です。気をつけて食べ
ましょう。

エネルギー(kcal)
たんぱく質(ｇ)

2026年
３月　献立・配膳図献立B

曜日 月 火 水

ひとくち
メモ

献立名 ④トンカツ⑤キャベツ添え④ちらしずしの具 ④ごぼうサラダ④チンジャオロース

④バナナッツ

①ごはん

⑥とんかつ
ソース

たんぱく質(ｇ)

①ごはん ③わかめと卵の
スープ

673 811

③にんじん・葉ねぎ⑤菜の花

③玉ねぎ・えのきたけ④にん
にく・しょうが⑤もやし・
コーン

③卵・豆腐④鶏肉

②牛乳③わかめ

26.4 31.2
エネルギー(kcal)

③吉野汁①酢飯　③湯葉のすまし汁 ①ごはん　③切干大根の煮物①ごはん ③春雨スープ

①少なめごはん

③鶏肉・豆腐・生揚げ④トン
カツ

③湯葉・豆腐④さつまあげ・
油揚げ・卵

③鶏肉・生揚げ・さつまあげ③鶏肉④豚肉

601 727 661 808
25.7 36.0 23.7 28.3 25.9 31.3

②牛乳②牛乳 ②牛乳③昆布②牛乳

③にんじん・葉ねぎ③葉ねぎ③④にんじん ③にんじん・さやいんげん
③チンゲン菜③④にんじん④
ピーマン（青・赤）

③豚キムチうどん

③たけのこ・ごぼう・こん
にゃく⑤キャベツ

③だいこん・こんにゃく・えのき
たけ④れんこん・ごぼう・たけの
こ・しいたけ

③割干大根・しらたき④ごぼ
う・枝豆・きゅうり・コーン

③玉ねぎ・きくらげ・もや
し・コーン④しょうが・にん
にく・たけのこ

②牛乳

ひとくち
メモ

トンカツひなまつり 切干大根春雨

たんぱく質(ｇ)
エネルギー(kcal)

献立名

①ごはん

①米④さとう⑤ひなあられ

④サラダ油 ③サラダ油④マヨネーズ（卵不使用）・ごま③④ごま油

③豚肉・油揚げ④大豆

　明日の３月３日はひなまつりで
す。「桃の節句」とも呼ばれ，ひ
な人形を飾って健やかな成長と
幸せを願う行事です。今日の給
食はひなまつり献立として，ちら
しずしで皆さんの健康と幸せを
願います。

　乾物は保存性があり，風味が
増し，食物繊維が豊富です。そ
の中でも切干大根は，戻す時間
が短く，あくも少ないため扱いや
すい乾物です。今日は切干大根
の煮物に入っています。

　春雨は緑豆やえんどう豆，じゃ
がいも，さつまいも，とうもろこし
などのでんぷんを原料として作
られます。今日はえんどう豆の
春雨が温食のスープに入ってい
ます。

①米③うどん④黒さとう

③サラダ油・ごま油④アーモンド・カシューナッツ

③きくらげ・えのきたけ・し
いたけ・キムチ④バナナ

②牛乳④チーズ ②牛乳④わかめ・海藻ミックス

③ちゃんこ鍋 ①ごはん ③マーボー豆腐

　バナナッツは，バナナチップ
とアーモンド，カシューナッツ
を炒ったものです。噛み応え
のある食材を使用しているた
め，よく噛んで食べてくださ
いね。

④鮭のみそチーズ焼き ④中華風海藻サラダ

③にんじん・にら ③にんじん④パセリ

①米③マロニー④さとう

はし マーボー豆腐

　和食の心得(こころえ)は「はし
に始まり，はしに終わる」といわ
れるほどはしの扱いは大切で
す。正しく持ち，いろいろな形や
大きさの食品を使って，はさむ
練習をしてみましょう。

⑤菜の花のごま和え④鶏のからあげ

　マーボー豆腐は，中国の四川省
で生まれた料理です。四川省は冬
の寒さが厳しいので体を温めるた
めに辛い料理が多いです。マー
ボー豆腐にもトウバンジャンという
辛い調味料が使われていますが
給食では甘めに作っていますよ。

ひとくち
メモ

バナナッツ

　１月から中学３年生の入試
が始まっています。今日は受
験に勝つ（かつ）ということ
で，受験応援献立になってい
ます。みんなで応援出来たら
うれしいです。

菜の花

　菜の花は今が旬の野菜です。
緑色で，黄色の花を咲かせま
す。ビタミンＣや鉄分，カルシウ
ムなども豊富に含まれていま
す。

③鶏飯の具

620

卒業お祝い献立

 　中学3年生は，今日が最後の
給食です。今日は給食で人気№
１の鶏飯です。これからも健康
に気をつけて新しい場所でも自
分らしく頑張ってください。

③しいたけ・パパイア漬け④
キャベツ・パパイア・もや
し・きゅうり

③しめじ・だいこん・こん
にゃく・深ねぎ③④ごぼう

①米③④さとう⑤ケーキ ①米③里芋④黒さとう

おむすびのり

　今日は「おむすびのり」があり
ます。ごはんと豚みそを上手に
のりで巻いて食べてください。
しっかりと手を洗い，自分流のお
むすびを作ってくださいね。

①米③春雨④さとう・でんぷ
ん

④大豆油

633 761 657 874
27.7 33.6

④ごま油・ごま ③④サラダ油

②牛乳③のり ②牛乳⑤のり

③にんじん・葉ねぎ ③にんじん④にら

①ごはん ③スープ ①ごはん ③いもっこ汁

③鶏肉・卵④油揚げ ③鶏肉④豚肉・茶うけみそ

④もんじょ

③鶏肉・根菜入りつくね・豆
腐④さけ・麦みそ

③豚肉・大豆ミート・豆腐・
赤みそ

⑤おむすびのり　④ぶたみそ

①米③④でんぷん

④ごま油・大豆油⑤ごまドレッシング・ごま

652 772 639 641 780

①米③里芋・でんぷん ①米③じゃがいも・さとう

602 729
23.7 28.6 26.1 31.0 32.0 24.1 29.2 26.1 31.4

759

③にんじん・にら

③はくさい・だいこん・深ね
ぎ・しいたけ④にんにく・玉
ねぎ・しめじ

③にんにく・しょうが・玉ねぎ・
たけのこ・きくらげ④キャベツ・
きゅうり・コーン

①米③でんぷん③④さとう

③サラダ油 ③④ごま油

⑴ 薄力粉・ベーキングパウダー・
重曹を混ぜてふるっておく。

⑵ 上白糖・スキムミルク・たんかん
ジュース・卵をミキサーで混ぜる。

⑶ ⑴と⑵を混ぜ，サラダ油・たんかん
の皮を入れ混ぜる。(たんかんの皮は
みじん切りにする）

⑷ カップに入れる。
⑸ 180℃のオーブンで約15分焼く。
※オーブンによって焼き加減が変わるので，

様子を見ながら焼きます。

※天板にオーブンシートを敷き，流し込んで焼くこともできます。

② ② ②②

②

②

②

※【太字】がリクエスト給食

になります。お楽しみに�

②
②

丼

（10個分）
薄力粉 125g
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 3.2g
重曹 0.8g

上白糖 75g
スキムミルク 25g
卵 80g
たんかんｼﾞｭｰｽ 50g

サラダ油 40g
たんかんの皮 10g
マフィンカップ 10個

「たんかん丸ケーキ」
２月に実施

②



材料の都合により献立を変更する場合があります。

奄美市立学校給食センター

16） 18）【まんでぃ奄美の日】 19） 20）

⑤たんかんゼリー

主に体を作る食品 １群

赤 2群
主に体の調子を
整える食品 3群

緑 4群

主にエネルギー
となる食品 5群

黄 6群

23） 24） 25）

⑤中のみジョア

主に体を作る食品 １群

赤 2群

主に体の調子を
整える食品 3群

緑 4群

主にエネルギー
となる食品 5群

黄 6群

②牛乳

②③牛乳③スキムミルク・チーズ

①トマトライス　③ホワイトシチュー

④きびなごのサラサ揚げ

④鶏肉のパン粉焼き

④ブロッコリーソテー

①ごはん　③なめこのみそ汁

①ごはん　③コンソメスープ

799

鶏肉の香草パン粉焼き

ブロッコリー
　きびなごは鹿児島でたくさんと
れる魚です。頭からしっぽまで，
骨も丸ごと食べられるので，成
長期に必要なカルシウムをしっ
かりとることができます。今日は
カレー味のサラサ揚げです。よく
かんで食べましょう。

　香草はその名の通り，香りのあ
る草や香りの強い草を意味して
います。今日は，バジルやパセリ
を鶏肉にまぶしオーブンで焼き
上げました。香りを感じながら，
食べてもらえたら嬉しいです。

　ブロッコリーは小さなつぼみが
集まってできています。そのた
め，収穫せずにそのままにして
いると，花が咲きます。ブロッコ
リーには，体の健康を守るため
に必要なビタミンCや食物繊維
が多く含まれています。

①米④さとう⑤たんかんゼリー

①米③じゃがいも④パン粉

①米③じゃがいも・小麦粉

④大豆油

③オリーブオイル④マヨネーズ（卵不使用）

①サラダ油③バター③④マーガリン（乳不使用）

③にんじん

③にんじん・ほうれん草④パセリ

③にんじん・ほうれん草④ブロッ
コリー

③なめこ・だいこん・深ねぎ
④しょうが

③玉ねぎ・キャベツ・にんに
く

③玉ねぎ・マッシュルーム④
コーン・にんにく

③豆腐・麦みそ・おから

③ノンフライつくね④鶏肉

③鶏肉・白花豆・白いんげん
豆④ベーコン

②牛乳③わかめ④きびなご

献立名

17）

春分の日

⑤ミルメーク④こんにゃくサラダ

2026年 ３月　献立・配膳図
献立B

曜日 月 火 水 木 金

ひとくち
メモ

エネルギー(kcal)

①卵③鶏肉・ベーコン

献立名

こんにゃく奄美市20周年献立

　こんにゃくには，黒いタイプと
白いタイプがあります。こん
にゃく芋の粉を使うと白くなり，
生芋を使用した場合は黒っぽ
くなります。

　今日の給食は，奄美市市政
施行20周年を記念して，奄美
の食材や料理を取り入れた献
立です。島豚は，奄美市名瀬
食肉組合さんから提供してい
ただきました。感謝していた
だきましょう。

24.0

①米③じゃがいも・デミソース（小
麦）・ルウ（小麦）③④さとう⑤ミル
メーク

①米④さとう⑤大麦・小麦粉
⑤黒さとう

③オリーブオイル④ごま油・ごま④サラダ油

③にんじん・パセリ・トマト③小松菜③④にんじん④フル

③にんにく・玉ねぎ・マッシュ
ルーム④こんにゃく・海藻ミック
ス・キャベツ・きゅうり

③とうがん・きくらげ・えのきた
け③④玉ねぎ・しょうが④キャベ
ツ・にんにく・アップルソース

③豚肉・大豆・ひよこ豆・マロー
ファットピース・レッドキドニー

③ベーコン④豚肉・赤みそ⑤
卵

②牛乳③スキムミルク・チーズ②⑤牛乳

たんぱく質(ｇ)

ひとくち
メモ

春色お団子 修了式

①コーン①③玉ねぎ③セロリ
④黄桃・みかん

①ケーキミックス・小麦粉・ミルクパン③
じゃがいも④ナタデココ・団子

①チーズ①②牛乳

①パセリ③にんじん・ほうれ
ん草

エネルギー(kcal)
たんぱく質(ｇ)

①ピザパン
中のみミルクパン

③じゃがいもの
ベーコン煮

①マヨネーズ③サラダ油

　今日の給食には，3色のお団子が
あります。ピンクには「桜の咲く春」，
緑には「新緑の夏」，白には「雪の降
る冬」の意味が込められているとい
う説があります。また，この中に「秋」
がないことから，「春夏冬（あきな
い）団子」とも呼ばれます。

 　今日は修了式です。みなさ
ん，１年間頑張りましたね。どん
な１年でしたか？給食では何か
思い出がありますか？これから
もみなさんの健康を願いながら
給食作りに励みます。１年間あり
がとうございました。

①米③じゃがいも・ルウ（小
麦）④はちみつ
③マーガリン（乳不使用）④アーモンド・オリーブオイル

③④にんじん

③玉ねぎ・枝豆・にんにく・しょ
うが④きゅうり・キャベツ・コー
ン・アップルソース

③牛肉・金時豆

②牛乳③スキムミルク・チー
ズ④ひじき⑤ジョア

⑤ふくらかん④島豚とフルの焼肉炒め

①少なめごはん　③しぶりの生姜スープ

30.8 23.5

①ごはん

634 754 692 847 648 772 663

④春色お団子ポンチ

③ビーフカレー

④ひじきとナッツのサラダ

きびなご

①ごはん　③ポークビーンズ

26.6 31.3 22.1 29.8 24.6 35.0

28.4

668 804 624 867 673 890

28.6 27.7 33.5 26.0

いよいよ3月，今の学年で過ごす日も残りわず
かとなりました。みなさんは、日々の給食からど
んなことを学んできたでしょうか。この1年間を
振り返り，できたことをチェックしてみましょう。

②

②②②

②
②

②

お知らせ

３日 トンカツ
豚肉，大豆たん白，食塩，でん粉，衣（パン粉，

大豆たん白，食塩，香辛料，ぶどう糖）

９日 キムチ
白菜，玉ねぎ，にんじん，砂糖，食塩，りんご，

にんにく，しょうゆ，昆布エキス，かつおエキス，
生姜，唐辛子，調味料

23日 ノンフライつくね
鶏肉，でん粉，玉ねぎ，砂糖，食塩，香辛料

11日 根菜入りつくね
ごぼう，人参，玉ねぎ，里芋，れんこん，鶏肉，

豚脂，でん粉，しょうゆ，砂糖，食塩，香辛料，
油

６日 ごまドレッシング
砂糖，酢，しょうゆ，ごま，食塩，ホワイトペッ

パー

10日 お祝いケーキ
砂糖，乳製品，卵，小麦粉，油，いちごピュー

レー，クリーム，いちご濃縮果汁

24日 ケーキミックス
小麦粉，砂糖，でん粉，油，脱脂粉乳，食塩，

膨張剤

今月の加工食品
※主な原材料をお知らせします。

日々の給食や食育を通して，み
なさんが元気に成長する姿をサ
ポートできていたらうれしいで
す。

16日 たんかんゼリー
たんかん果汁，砂糖，ゲル化剤，クエン酸

この１年間，みなさんはどんな思い出ができ
たでしょうか。給食センター職員一同は，

25日（水）のジョアは業者配送になります。
容器などのゴミは各学校で
まとめて，処分をお願いします。


