
  

会食のしおり 

 

2024年3月献立予定 №444 

聖徳大学附属取手聖徳女子中学校・高等学校 

聖徳大学人間栄養学部人間栄養学科 

献立作成 

 

日 献 立 名 

材 料 と 体 内 で の 働 き 栄  養  量 

箸 

血や肉になるもの 力や体温となるもの 体の調子をよくする

もの 

エネ

ルギ

ー 

たん白

質 

脂質 食塩

相当

量 

kcal g g g 

1 

(金) 
卒業式予行      

2 

(土) 
卒業式      

4 

(月) 

ご飯 

中華風コーンスープ 

回鍋肉 

カニ風味かまぼこ入り 

中華サラダ 

カルシウムウエハース 

卵 豚肉  

カニ風味かまかまぼこ 

米 片栗粉 油 砂糖 

ごま油 ごま  

ウエハース 

コーンクリーム キャベ

ツ 赤ピーマン 長葱 

にんにく 生姜 もやし 

小松菜  
781 28.0 28.0 3.9 〇 

5 

(火) 

ご飯     すまし汁 

白身魚の磯焼き 

五目きんぴら 

フルーツヨーグルト 

白身魚 ヨーグルト 

鶏肉 スキムミルク 

米 片栗粉 ごま油 

砂糖 マヨネーズ  

ほうれん草 人参 玉葱 

青海苔 ブロッコリー  

ごぼう レンコン  

こんにゃく 枝豆   

705 32.2 18.2 2.9 〇 

6 

(水) 

パン ジャム 

さつま芋入りチャウダー 

チキンカツ 

キャベツとツナのサラダ 

オレンジジュース 

牛乳 鶏肉 

スキムミルク ツナ 

パン ジャム さつま

芋 バター 油 小麦

粉 パン粉 ドレッシ

ング マヨネーズ  

オレンジジュース 

玉葱 マッシュルーム  

ブロッコリー キャベツ 

コーン 780 31.4 25.9 2.9 × 

7 

(木) 

ご飯     けんちん汁 

ポークチャップ 

野菜と白滝のごま和え 

豆腐 豚肉 米 里芋 ごま油  

ケチャップ 油 砂糖 

ごま 

大根 青葱 玉葱 南瓜 

キャベツ 小松菜 白滝 736 28.1 19.9 2.2 〇 

8 

(金) 

ご飯 

卵とわかめの韓国風スープ 

鯖のピリ辛味噌煮 

ほうれん草ともやしの 

ナムル 

卵 蒸し鶏 鯖  米 片栗粉 ごま油 

じゃが芋 砂糖 ごま 

わかめ 長葱 生姜  

ほうれん草 人参  

もやし  715 31.0 22.2 2.4 〇 

9 

(土) 

ミートソーススパゲッティ 

花野菜サラダ 

牛乳 

豚肉 大豆 チーズ 

牛乳 

スパゲッティ 油  

小麦粉 ケチャップ 

トマトピューレ  

ドレッシング 

玉葱 マッシュルーム  

人参 にんにく 生姜  

ブロッコリー カリフラ

ワー コーン 

775 33.7 21.3 2.8 × 

11 

(月) 

ご飯     味噌汁 

シシャモフライ 

高野豆腐の煮物 

シシャモ 高野豆腐 

鶏肉   

米 小麦粉 パン粉 

里芋 油 砂糖  

大根 大根の葉 ピーマ

ン しめじ 人参  

さやえんどう 

708 25.2 21.3 2.5 〇 

12 

(火) 

ライス 

カレー風味の 

コンソメスープ 

鶏肉の香草パン粉焼き 

ミックスサラダ 

ベーコン 鶏肉  

チーズ ミックス豆 

米 油 ドレッシング 玉葱 しめじ 人参  

ほうれん草 カリフラワ

ー 胡瓜 キャベツ  777 29.1 31.2 2.7 × 



日 献 立 名 

材 料 と 体 内 で の 働 き 栄  養  量 

箸 

血や肉になるもの 力や体温となるもの 体の調子をよくする

もの 

エネ

ルギ

ー 

たん白

質 

脂質 食塩

相当

量 

kcal g g g 

13 

(水) 

ご飯     味噌汁 

ハンバーグ 

大根おろしソース 

野菜と蒸し鶏の 

ごまマヨネーズ和え 

いちごゼリー 

油揚げ 鶏肉  

かつお節 

米 パン粉 砂糖  

ごま マヨネーズ 油

いちごゼリー 

なめこ 玉葱 大根  

いんげん 小松菜  

黄パプリカ 人参  
672 25.6 19.1 2.9 〇 

14 

(木) 

ご飯 

ワンタンスープ 

豚肉と厚揚げの中華煮 

大根の中華風サラダ 

豚肉 大豆 厚揚げ 

ハム  

米 小麦粉 片栗粉 

ごま油 砂糖  

ドレッシング 

玉葱 長葱 菜の花  

椎茸 ピーマン 大根 

キャベツ ブロッコリー  
725 27.2 27.5 2.2 〇 

15 

(金) 

ご飯     味噌汁 

アジの塩こうじ焼き 

筑前煮 

鉄分ウエハース 

厚揚げ アジ 鶏肉 米 里芋 油 砂糖  

鉄分ウエハース 

青葱 ブロッコリー 筍 

ごぼう 蓮根 人参  

椎茸 いんげん  
693 33.0 19.2 2.7 〇 

16 

(土) 
会食なし      

18 

(月) 

細切り肉入り焼きそば 

キャベツと豆の中華和え 

牛乳 

豚肉 大豆 牛乳 中華麺 油 片栗粉 

ごま油 砂糖  

もやし 黄パプリカ  

椎茸 玉葱 筍 青梗菜 

生姜 にんにく キャベ

ツ 人参 枝豆 

695 28.8 26.2 2.8 〇 

都合により材料を変更する場合があります。ご了承ください。 

 

   

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
＊1人分あたり＊    

 

エネルギー たんぱく質 カルシウム 鉄 塩分 

 

88Kcal 13.8g 46㎎ 0.4㎎ 0.9ｇ 
 

 

 

 

今月の献立から 

鯵（アジ）の塩こうじ焼き 

 

 

 

 

材 料     4 人分          

鯵の切り身        4切 

(1切＝70g) 

塩こうじ(市販品) ２８ｇ 

 

 

作り方 

① アジは3枚おろしにして、1切70gくらいの切り身にする。 

② アジと塩こうじをビニール袋に入れてなじませ、30 分から一晩

漬け込む。 

③ ➁の切り身についた塩こうじをキッチンペーパーで軽くふき取

り、魚焼きグリルで焼く。（220℃のオーブンで、12分位焼いて

もよい。） 

※使用する魚は、鯖、鰆、鯛などなんでもよい。 

 

 

 

3月 



「麹（こうじ）」はすごい！ 

 

 先月の会食だよりでご紹介した「味噌」をはじめ、しょう油、日本酒、みりん…と日本人

の食事に欠かせない発酵調味料です。これらを作るときに必要なのが「麹（こうじ）」です。 

 麹とは、米・麦・大豆などの穀物に「麹菌」を繁殖させたもので、日本の発酵食品をつく

るのに欠かせません。どんな食材（培地）で菌を繁殖させるかによって、できあがる麹の種

類が変わり、つくる発酵食品によって使い分けされています。日本で用いられる麹菌は「コ

ウジカビ」と呼ばれるカビです。カビ、と言っても、毒はなく食べても問題ありません。「糀」

と書くこともありますが、これは日本で生まれた漢字です。日本では麹をつくるのに主に米

を用いてきました。蒸した米に麹菌の白いふわふわの菌糸が生えている様子が、米に花が咲

いているように見え、生まれた漢字だといわれています。 

 麹の起源は中国と言われています。紀元前に日本に伝わったと考えられています。日本最

古の歴史書「古事記」「日本書紀」にお酒の記述があることから、既に麹菌が作られていた

と考えられますが、麹についての記述が書物にきちんと記載されたのは奈良時代です。今か

らおよそ 1300年前の書物である「播磨国風土記」に麹についての記述を見つけることがで

きます。 

 麹の効能は、非常に多いと考えられています。麹には 30種類以上の酵素が含まれており、

その中にはビタミン類を生成する働きや、消化をサポートする働きがあり、美容健康面でも

注目されています。特にアミラーゼやプロテアーゼといった酵素は糖質やたんぱく質を分

解する働きがあるため、消化のサポートをしてくれます。酵素によって生み出される「オリ

ゴ糖」は腸内細菌の大好物なので、腸内細菌が元気になる素です。そして、肉を軟らかくす

る効果は古くから使われている料理の知恵です。「今月の献立から」のレシピでも使ってい

ますので、ぜひ試してみてください。 

 季節の変わり目で体調を崩しやすい季節です。体の中から元気にして、元気に 4 月を迎

えましょう。 

 

 

 

 

       麹？ 

          
 

 


