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れんこんまんじゅう 718 kcal

すまし汁 36.2 ｇ

（青菜・麩・ホンビノス） 14.2 ｇ

4.1 ｇ

宮城丸森町名物へそ大根の煮物 821 kcal

芋と大豆のカリカリじゃこ揚げ 30.8 ｇ

きゃべつとわかめの味噌汁 19.9 ｇ

手作りアセロラゼリー 3.3 ｇ

ハム玉子コロッケ 1008 kcal

ほたてのレモンバター炒め 34.5 ｇ

豆腐と油揚げの味噌汁 45.8 ｇ

3.3 ｇ

カレイの竜田揚げ 850 kcal

鶏肉の水炊き 47.9 ｇ

果物（デコポン) 30.3 ｇ

1.7 ｇ

埼玉県立戸田翔陽高校

　
　桃の節句
　
三色ひな寿司

ご飯

米　 三角こんにゃく　 き
び砂糖　 さつま芋ダイス
カット　 片栗粉　 揚げ油
グラニュー糖

へそ大根　 ごぼう　 人
参　 干し椎茸　 キャベツ
ｱｾﾛﾗ果汁　 ナタデココ

ほうれん草　 れんこん
冷凍枝豆　 れんこん

玉葱　 にんにく　 レモン
果汁　 冷凍ブロッコリー
キャベツ　 アスパラガス
パセリ　 ねぎ

脂質

食塩相当量

○

牛乳　 鶏肉　 焼き竹輪
昆布　 ゆで大豆　 ちりめ
んじゃこ　 カットわかめ
白みそ　 赤みそ　 ゼラチ
ン

○
桜でんぶ　 冷錦糸たまご
むきえび　 牛乳　 鶏肉
ホンビノス貝

米　 きび砂糖　 片栗粉
揚げ油　 手毬麩

３月の献立予定表
日 主食

牛
乳

おかず 赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

4
月

6
水

○

牛乳　 卵　 ロースハム
ほたてがい　 ベーコン
油揚げ　 木綿豆腐　 白み
そ　 赤みそ　 昆布

米　 じゃが芋　 マヨネー
ズ　 薄力粉　 パン粉　 揚
げ油　 オリーブ油　 有塩
バター

5
火

ご飯

乾物は、日本を救う！？
　近頃増える地震や異常気象などの災害。社会が大きく変化する今、干し椎茸や
昆布、高野豆腐、豆などの乾物食材が日本人を救う未来が来る……。

乾物食材の価値とは？
　

①すぐれた保存性＆使いやすさ
　常温で長期保存ができ、かさばらない。保存料も不要。水にもどすと、
量も増え、保存する場所を取らない、必要な分だけ食べられるので食品
ロスも減らせる優れものです！
②旨味が増す！
　食材が乾燥すると成分が凝縮するため旨味が増して、味が美味しく感じます♪
③栄養素の宝庫
　乾物食材には”第6の栄養素”と言われるほど重要な栄養素・食物繊維が豊富に含まれています。他
にも、カルシウムや鉄分なども沢山！積極的に食べてほしい食材ですね♪
　＊乾物は、日本の食卓を豊かにし、食糧の確保に貢献しています！！ですが現代、乾物食材の消費は
減る一方！！食品加工技術や流通の発展で、生の食材が手軽に食べることができ、乾物の消費量が減少
しています。食べられるものを無駄に捨てないで、最後まで食べきるという日本の精神を大切にしてき
た結果生まれた日本の伝統食材な乾物の食べ方を知って、「SDGsを実践しよう！」

ところで、へそ大根って知ってる？　★給食にもへそ大根が登場！
　へそ大根（へそだいこん）は、宮城県伊具郡丸森町筆甫（ひっぽ）地区にて生産が盛んに行われてい
る大根の乾物。干し大根、凍み大根の一種。
　初冬に収穫された大根を輪切りにして茹でた後、
断面の円の中心付近を1m程度の竹串に次々刺し、
これを日は当たるが雪には当たらない軒先などに
並べ、約1ヶ月間干すと、飴色の「へそ大根」
となる。

人参　 ねぎ　 白菜　 小松
菜　 冷凍えのき　 冷凍し
めじ　 ゆず果汁　 冷凍お
ろし大根　 デコポン

麦ご飯 ○
牛乳　 カレイの竜田揚げ
ウィングスティック　 木
綿豆腐　 昆布

米　 米粒麦　 揚げ油
カットしらたき

11
月

　＊献立は都合により、変更する場合があります。

へそ大根
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