
月月 火火

水水 木木 金金

572 26.1 17.8 631 28.6 21.3

658 23.3 21.8 601 23.2 19.3 594 25.4 18.3 606 31.9 22.8 597 23.5 15.1

608 22.5 18.4
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

平均栄養量平均栄養量
へい きん えい よう りょう

赤赤 からだをつくる
（たんぱく質

しつ

･カルシウム･鉄
てつ

など）

肉
にく

・卵
たまご

・魚
さかな

・豆
まめ

・海
かい

そう

緑緑 からだの調
ちょうし

子をととのえる
（食
しょくもつ

物せんい・ビタミン類
るい

など）
やさい・くだもの・きのこ

黄黄 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
（炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

･脂
し

質
しつ

･糖
とう

質
しつ

など）

こく類
るい

・いも・あぶら・さとう

献立表の数量は、中
学年の1人 当 た りの
分 量 で、 単 位 はgで
す。（低学年は15 ％
減、高学年は15％増、
中学生は30％増）

やむをえない事情に
より、献立を変更す
ることがあります。

栄養三色栄養三色
えい　　よう　　さん　　しょく

いよかん

こめこの
チキンカツ

ポークカレー

Ⓑ

㊥別盛り

いよかんを食べて、いい予感という語呂合

わせから、受験生へ応援の気持ちをこめて

いよかんが登場します。ファイト！🚩🚩

た よ ご あ

じゅけんせい おうえん き

とうじょう

かん ろ

も

コッペパン

ポーク
チャップ

フライドポテト
やさいたっぷり

スープ

Ⓓ

ヨーグルト

豚肉や玉ねぎなどを炒めて、ケチャップをベース

にしたソースで味付けをした料理です。アメリカ

のポークチョップが日本風にアレンジされたもの

といわれています。

ぶたにく たま いた

あじ つ りょう

に ほんふう

り

ごぼうサラダ

とりにくの
からあげ

Ⓒ

すりみだんごの
すましじる

ごはん

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

イトヨリという魚のすり身が入っています。

金色の縦じまが６～７本入ったきれいなピ

ンク色の魚です。

さかな み はい

きんいろ たて ほんはい

いろ さかな

さばの
しおやき

はくさいのにびたし

とりにくとごぼう

のたきこみ

ごはんⒷ

切ってから置いておくと茶色に変色してしま

います。切ってすぐに酢水につけることで、

色が悪くならないようにしています。

き お ちゃいろ へんしょく

き す みず

いろ わる

アセロラ

ゼリー

ちゅうか
どんぶりⒷ

ナムル

シューマイ

㊥別盛り

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

ビタミン C が多く含まれる果物

で、その量はレモンの約 30 倍も

あります。

おお ふく くだもの

りょう やく ばい

まっちゃ
だいず

ぶたすき

Ⓑ
ごはん

せつ ぶん

いわしのカリカリフライ だいこんの
さっぱりあえ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 ひき

中学生 3 ひき

立春の前日で、冬と春の境目です。季節の変わ

り目に栄養豊富ないわしを食べて、無病息災を

願います。

りっ ぜんじつ ふゆ はる さかい め き せつ か

め えいようほう ふ た む そくさい

ねが

しゅん

びょう

Ⓓ

ドレッシングサラダ

ローストチキン

アップルコッペ

ポトフ

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フランス語で、「火にかけた鍋」という意味を

もつ、フランスの代表的な家庭料理です。具材

を大きめに切るのが特徴です。

ご ひ なべ い み

だいひょうてき か りょう ぐ ざい

おお き とく

りてい

ちょう

Ⓑ

かぼちゃコロッケ
ひじきのいために

みそしる

やさいふりかけ

ごはん

堅下北中学校の生徒が考えてくれた献立です。

栄養バランスをより整えるために、野菜ふり

かけもつけてくれています。

かたしもきたちゅう せい と かんが こんだて

えいよう ととの や さい

がっこう

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

山
やまがた

形県
けん

東
と う ほ く

北地
ち ほ う

方

このマークが付
つ

いている日
ひ

は柏
かし

原
わら

市
し

産
さん

の小
こ

松
まつ

菜
な

を使
し

用
よう

する予
よ て い

定です。

魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

堅下北中学校１年　M・Y さん１日 柏原中学校１年　N・M さん28日

少
すこ

しでもたのしく食
しょく

事
じ

をすることができるように、みなさんも考
かんが

えてみ

てくださいね。

献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

て、

その日
ひ

の食
しょく

材
ざい

な

どに注
ちゅう

目
もく

してみ

ましょう。

江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

、最
も

上
がみ

川
がわ

で船
ふね

に荷
に

物
もつ

を載
の

せる作
さ

業
ぎょう

を

している人
ひと

が、里
さと

芋
いも

と干
ほ

したタラを煮
に

て食
た

べた

のがはじまりといわれています。牛
ぎゅう

肉
にく

を使
つか

うよ

うになったのは昭
しょう

和
わ

になってからのことです。

秋
あき

になると河
か

原
わら

に集
あつ

まり、大
おお

きな鍋
なべ

で作
つく

る「い

も煮
に

会
かい

」が行
おこな

われます。

　「ひきな」とは、「千
せん

切
ぎ

りにした大
だい

根
こん

」を意
い

味
み

する福
ふく

島
しま

県
けん

北
ほく

部
ぶ

の方
ほう

言
げん

で、その「ひきな」を炒
いた

めたものが「ひきな炒
い

り」です。もとは

冬
ふゆ

に備
そな

えて千
せん

切
ぎ

りにして保
ほ

存
ぞん

した野
や

菜
さい

で作
つく

られた料
りょう

理
り

といわれてい

ます。昔
むかし

から家
か

庭
てい

で作
つく

られている料
りょう

理
り

です。

机
つくえ

のまわりを

きれいに片
かた

付
づ

け

て気
き

持
も

ちよく食
た

べましょう。

　かむことに集
しゅう

中
ちゅう

したり、食
た

べ

物
もの

を味
あじ

わってみ

ましょう。

２月のお米
こめ

は、

柏
かし

原
わら

市
し

産
さん

を含
ふく

む

中
なか

河
か

内
わち

産
さん

の

ヒノヒカリを

使
し

用
よう

します。

郷郷
きょうきょう

土土
どど

料料
りょうりょう

理理
りり

今
こん

月
げつ

は堅
かた

下
しも

北
きた

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

と柏
かし

原
わら

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の生
せい

徒
と

が考
かんが

えてくれた献
こん

立
だて

を採
と

り入
い

れました。どちらの献
こん

立
だて

も栄
えい

養
よう

バランスがよく、しっか

り考
かんが

えられています。楽
たの

しみにしていてくださいね。

15日（水
すい

）

福
ふくしま

島県
けん

べましょう。

山
やま

形
がた

県
けん

福
ふく

島
しま

県
けん

いもいも煮煮
に

ひきなひきな炒炒
い

りり

　１月分
ぶん

から３月分
ぶん

まで、コロナ禍
か

における保
ほ

護
ご

者
しゃ

の負
ふ

担
たん

を

軽
けい

減
げん

するため、学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

が無
む

償
しょう

で提
てい

供
きょう

されています。

味
あじ

わって

食
た

べてね

８

１

９
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10
１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１こ
コッペパン

黄

ベーコン 10 赤
キャベツ 25 緑
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
ホールコーン 5 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
ワイン 0.5 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 25 赤
ごぼう 15 緑
にんじん 10 緑
ホールコーン 10 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4 　
さけ 1.2 　
みりん 1.2 　
す 0.5 　
しお 0.2 　

すりみだんご 20 赤
カットとうふ 10 赤
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 5 緑
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　

カットとうふ 30 赤
ぶたにく 10 赤
あぶらあげ 7 赤
わかめ 0.5 赤
えのきたけ 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.5 　
しょうゆ  　

ウインナー 20 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 2
しょうゆ 3 　
ワイン 0.5 　
しお 0.05 　
こしょう 0.02 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  ぶたにく 25 赤
はくさい 30 緑
にんじん 20 緑
たけのこ 15 緑
チンゲンサイ 15 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 4 　
でんぷん 3.5 黄
さけ 1.2 　
ごまあぶら 0.5 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　

フライドポテト 45 黄
しお 0.2 　
あぶら 3 黄

ぶたにく 20 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
ケチャップ 6 　
ウスターソース 1.3 　
のうこうソース 1.3 　
ワイン 1 　
さとう 0.5 黄
しお 0.05 　
こしょう 0.01 　

とりにく 45 赤
りんごピューレ 2.5 緑
しょうが 0.1 緑
でんぷん 7 黄
こめこ 4 黄
しょうゆ 3 　
さとう、あぶら  

かぼちゃコロッケ１こ 黄・緑
あぶら 3 黄

シューマイ  
　　小学生 ２こ 赤・黄
　　中学生 ３こ 赤・黄

もやし 20 緑
きゅうり 10 緑
にんじん 3 緑
す 3 　
さとう 2 黄
しょうゆ 2 　
ごまあぶら 0.3 黄
ゆでしお  　

しろごま 0.3 黄
ごぼう 20 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし、しょうゆ  
す、さとう
卓上マヨネーズタイプ 組１本 黄
ドレッシング  

さつまあげ 5 赤
ひじき 1 赤
つきこんにゃく 5 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
さとう 1 黄
みりん 0.5 　
さけ 0.2 　
ゆでしお  　

やさいたっぷりスープ

とりにくとごぼうのたきこみごはん

すりみだんごのすましじる

みそしる ポトフ

ちゅうかどんぶり

フライドポテト

ポークチャップ

とりにくのからあげ

かぼちゃコロッケ

シューマイ

ナムル

ごぼうサラダ

ひじきのいために

７６

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

さば １きれ 赤
しお 0.2

とりにく 45 赤
にんにく 0.03 緑
ワイン 2 　
しょうゆ 1.5 　
みりん 1.5 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄
しお 0.1 　
こしょう 0.01 　

ぶたにく 20 赤
はくさい 20 緑
こまつな 10 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
さけ 1 　
みりん 0.7 　
さとう 0.5 黄

きゅうり 20 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
卓上ごまドレッシング 組１本 黄

さばのしおやき

ローストチキン

はくさいのにびたし

ドレッシングサラダ

　

　

　

　

　

　

　

　

いわしのカリカリフライ  
　　小学生 ２ひき 赤・黄
　　中学生 ３ひき 赤・黄
あぶら 3 黄

だいこん 25 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  　
す 2.2 　
さとう 1.2 黄
しょうゆ 1.2 　

いわしのカリカリフライ

だいこんのさっぱりあえ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめこのチキンカツ１こ 赤・黄
あぶら 3 黄

こめこのチキンカツ
　

　

こめ 70 黄
  ぶたにく 15 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 35 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 2 　
ウスターソース 6 　
カレールウ 6 黄
ケチャップ 2 　
チーズ 2 赤
のうこうソース 2 　
ばいせんこむぎこ 2 黄
バター 2 黄
なまクリーム 1 黄
ワイン 0.7 　
カレーこ 0.4 　
しお、こしょう  　
しょうゆ、ローリエ  　

ポークカレー
　

　

こめ 70 黄

こめ 70 黄 1こ 黄 こめ 70 黄

ごはん

ごはん アップルコッペ ごはん

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ ししつ ナトリウム
（食塩相当量） カルシウム マグネシウム てつ

ビ タ ミ ン
食物せんい

A B1 B2 C

小
学
校
中
学
年

２月の平均
kcal (g) mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

２月の平均 770 31.0g
(16.1%)

23.5g
(27.5%) 2.5 414 105 3.8 285 0.9 0.6 27 6

学校給食摂取基準 830 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2.5 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7

598
25.0g
(16.7%)

19.7g
(29.6%) 2 374 86 3 238 0.7 0.6 23 4.5

カットやきとうふ 50 赤
ぶたにく 20 赤
いとこんにゃく 20 緑
はくさい 20 緑
にんじん 15 緑
しいたけ 5 緑
しろねぎ 5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
みりん 1.2 　
さけ 1 　
ゆでしお  　

１ふくろ 緑
１ふくろ 赤・黄

ぶたすき

やさいふりかけ
まっちゃだいず

　

　

１こ 赤 １こ 黄・緑
ヨーグルト アセロラゼリー

たのしく たのしく 食食
た

べようべよう

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

堅北中1年 M・Yさん

いよかん １きれ 緑
いよかん

いいよかん～

節
せつ

分
ぶん

献
こん

立
だて

令和5年2月分
藤井寺市柏原市学校給食組合
教 育 委 員 会 事 務 局
藤井寺市柏原市学校給食会
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月月 火火 水水 木木 金金

583 21.3 21.3 587 26.8 16.7 605 20.0 25.6 624 24.3 19.9

571 27.1 17.9 572 23.1 23.4 575 24.9 14.8 607 27.9 18.0

561 27.0 16.1 632 25.1 29.3

578 23.8 18.1
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

たまご

にゅう

こ むぎ

らっかせい

しょく もつ しょく もつげん いん

ねんまく

こ

ひ

しょうか

ぜんしん

き

ふ

きゅうき

くちびる は

せき

ふくつう おう と

いきぐる

はなみず

しょく もつ しょう じょう

Ⓐ
ベジタブルソテー

コッペパン

こめこの
シチュー

ハートのオムレツ

いちご
ジャム

ケ
チ
ャ
ッ
プ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 1 こ

中学生 2 こ

家族や友達、恋人、お世話になった人などに贈り

物をして、気持ちを伝えるイベントとして有名で

すね。今日のオムレツはハートの形をしています。

か ともだち こいびと せ ひと おく

もの き つた ゆうめい

きょう かたち

ぞく わ

も

ジュリアン

スープ

コッペパンチキンフランクフルト

ひじきサラダ

Ⓐ

メープルジャム

カナダの国旗

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

カエデの樹液を濃縮したもので

す。カナダの名産品として有名で、

国旗にもカエデの模様が描かれて

います。

じゅえき のうしゅく

めいさんひん ゆうめい

こっき も えがよう

こっき

ぽかぽか

コーンスープ

デミグラス

ハンバーグ

カラフルサラダ

コッペパン

Ⓐ

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

柏原中学校の生徒が考えてくれた献立です。

ハンバーグには、いつもと違うデミグラスソー

スがかかっています。

かしわらちゅう せい かんが こんだて

ちが

がっこう と

Ⓑ ぶたじる

ちくわの
いそべあげ

キャベツのごまあえ

ごはん

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 きれ

中学生 3 きれ

答えは献立表

の下を見てね

こんにゃくに含まれる黒色の

つぶは次のうちどれでしょう。

① こんにゃくいもの皮

② ごま　　③海藻

ふく くろいろ

こた

した み

こんだてひょうつぎ

かわ

かいそう

はるさめのあえもの

こくとう
そらまめ

とりにくの
ねぎしおだれ

Ⓒ
ごはん

こん だて

ちゅうか
スープ

食物アレルギーの原因となる食材をなるべく

使わず、工夫した献立です。

しょくもつ げんいん しょくざい

つか く ふう こんだて

Ⓑ

あじフライ やさいのいために

りんごゼリー

<中学生
ちゅうがくせい

のみ>

ごはん

すましじる

脂がのっていて、うま味が多い魚です。味が

良いので「あじ」という名前がつけられたと

も言われています。

あぶら み おお さかな あじ

よ な まえ

い

チキンボールの

あまからあん

フレンチサラダ

Ⓒ
ハッシュド

ポークライス

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

㊥別盛り

アメリカ人のルーシャス・フレンチさんの

ために奥さんが考えたドレッシングという

ことからこの名前がついたそうです。

じん

おく かんが

な まえ

きゅうりとわかめのすのもの

すりみだんごの

ゆかりあげ

Ⓒ
あつあげの

にもの

おおむぎいり
ごはん

あつ あ

豆腐を油で揚げたものです。煮くずれしに

くく、味がよくしみこむので、煮物料理に

よく使われています。

とう ふ あ に

にあじ

つか

りものりょう

あぶら

さわらの
ゆうあんやき

ひきないり

いもに

こんぶふりかけ

Ⓑ ごはん

きょう ど りょう り

今月は、東北地方から山形県・福島県の郷土

料理が登場します。それぞれの地域の食文化

を味わいましょう。

こんげつ とうほく ち ふくしまけんやまがたけん きょう

りょう とう ち しょくぶん

あじ

ほう ど

り じょう いき か

ぶたじゃが

Ⓑ

はくさいの

ゆずあえ

こめこの
ささみフライ

ごはん

鶏の胸肉の一部です。カロリー

が低く、たんぱく質が豊富です。

とり むねにく いち

ひく しつ ほう

ぶ

ふ

わかめスープ

こくとうコッペ

ちゅうかサラダ

はるまき

Ⓐ

ち
ゅ
う
か

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 1 本

中学生 2 本

しょうがやごま油を入れて、中華風の味に

仕上げています。わかめにはカルシウムや

マグネシウムが豊富に含まれています。

あぶら い ちゅう ふう あじ

し

ほう ふく

か

あ

ふ

　2月20日はアレルギーの日
ひ

、17日～23日の1週
しゅう

間
かん

はアレルギー週
しゅう

間
かん

です。食
しょく

物
もつ

アレルギーとは、特
とく

定
てい

の食
た

べ物
もの

を食
た

べたり、触
さわ

ったりすると、かゆくなったり、息
いき

が苦
くる

しくなったりするなどのアレルギー

症
しょう

状
じょう

があらわれることです。

　「子
こ

ども達
たち

が、笑
え

顔
がお

で給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を過
す

ごしてくれますように」

という想
おも

いを込
こ

めて、食
しょく

物
もつ

アレルギーの原
げん

因
いん

となる食
しょく

材
ざい

をな

るべく使
つか

わないように考
かんが

えた献
こん

立
だて

を毎
まい

月
つき

実
じ っ し

施しています。

右
う

記
き

のQRコードを読
よ

み込
こ

むと、過
か

去
こ

の献
こん

立
だて

表
ひょう

などを

見
み

ることができます。ぜひ

チェックしてみてください。

血
けつ

圧
あつ

低
てい

下
か

や意
い

識
しき

障
しょう

害
がい

などのショック症
しょう

状
じょう

を伴
ともな

う

場
ば

合
あい

を「アナフィラキシーショック」と呼
よ

びます。

　この７つは発
はっ

症
しょう

数
すう

が多
おお

いことや、重
おも

い症
しょう

状
じょう

が起
お

こりやすいため、「特
とく

定
てい

原
げん

材
ざい

料
りょう

」として

加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

への表
ひょう

示
じ

が義
ぎ

務
む

付
づ

けられています。

☺スマイル献
こん

立
だて

☺
給
きゅう

食
しょく

センターの取
と

り組
く

み
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１本
牛
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乳
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赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１こ

１こ

１こ

コッペパン

コッペパン

コッペパン

黄

黄

黄

ハートのオムレツ  
　　小学生 １こ 赤
　　中学生 ２こ 赤
卓上ケチャップ 組１本 

ホールコーン 15 緑
にんじん 8 緑
えだまめ 3 緑
しお 0.13 　
こしょう 0.01 　

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 20 黄
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
ワイン 0.5 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

とりにく 10 赤
たまねぎ 30 緑
クリームコーン 15 緑
ホールコーン 15 緑
とんこつ 3 　
ぎゅうにゅう 15 赤
なまクリーム 5 黄
チーズ 2 赤
ばいせんこむぎこ 1 黄
バター 1 黄
ポタージュルウ 1 黄
しお 0.6 　
ワイン、こしょう  　
かんそうパセリ、ローリエ  

カットとうふ 20 赤
ぶたにく 10 赤
あぶらあげ 7 赤
つきこんにゃく 10 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 5 緑
ごぼう 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.5 　
す 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

ぎゅうにく 15 赤
さといも 30 黄
にんじん 25 緑
ねじりこんにゃく 25 緑
ごぼう 15 緑
しろねぎ 10 緑
ぶなしめじ 5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
す、ゆでしお  　

ぶたにく 15 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 15 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.7 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　

ぶたにく 25 赤
じゃがいも 40 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
つきこんにゃく 15 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
さけ 1.2 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

ぶたにく 20 赤
はくさい 20 緑
たけのこ 10 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 1 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

とりにく 20 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 5 緑
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 3 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 1 　
しお 0.2 　

ちくわ  
　　小学生 ２きれ 赤
　　中学生 ３きれ 赤
こめこ 6 黄
あおさこ 0.1 赤
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

とりにく 50 赤
しろねぎ 3 緑
にんにく 0.05 緑
さけ 2 　
しお 0.25 　
ごまあぶら 0.2 黄
でんぷん 0.2 黄
こしょう 0.01 　

あじフライ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

しろごま 0.5 黄
キャベツ 20 緑
こまつな 10 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ、みりん、ゆでしお  

はるさめ 3 黄
キャベツ 20 緑
にんじん 5 緑
す 3 　
さとう 1.7 黄
しょうゆ 1.7 　

ぶたにく 20 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
しょうゆ 2 　
さけ 1 　
でんぷん 0.3 黄
しお 0.1 　
こしょう 0.01 　

とりにく 20 赤
じゃがいも 40 黄
たまねぎ 35 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 3 　
こめこのホワイトルウ 8 黄
ワイン 1 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　
ローリエ  　

チキンフランクフルト 1本 赤
ケチャップ 4 　
ウスターソース 1 　
のうこうソース 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄

ﾎﾟｰｸﾁｷﾝﾊﾞｰｸﾞ 1こ 赤
こめこのハヤシルウ 0.8 黄
のうこうソース 0.7 　
さとう 0.25 黄
でんぷん  黄

ひじき 1 赤
ひよこまめ 10 黄
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし 0.2 　
しょうゆ、さとう  　
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

ロースハム 5 赤
じゃがいも 10 黄
ブロッコリー 10 緑
にんじん 5 緑
ワイン 0.2 　
ゆでしお  　
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

ハートのオムレツ

ベジタブルソテー

ジュリアンスープ

ぽかぽかコーンスープ

ぶたじる いもに
わかめスープ

ぶたじゃが
ちゅうかスープ

すましじる

さわら 1きれ 赤
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
みりん 1 　
さとう 0.7 黄
ゆずじる 0.4 緑
しお 0.2 　
でんぷん 0.2 黄

こめこのささみフライ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

だいこん 25 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5
さとう 1 黄
みりん、ゆでしお  

はくさい 25 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
さとう 1 黄
ゆずじる 0.2 緑

さわらのゆうあんやき

こめこのささみフライ

ひきないり

はくさいのゆずあえ

ちくわのいそべあげ

とりにくのねぎしおだれ

あじフライ

キャベツのごまあえ

はるさめのあえもの

やさいのいために

こめこのシチュー

チキンフランクフルト

デミグラスハンバーグ

ひじきサラダ

カラフルサラダ
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チキンボール 45 赤
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄

キャベツ 25 緑
ホールコーン 5 緑
卓上フレンチドレッシング 組1本 黄

すりみだんご 45 赤
こめこ 5 黄
ゆかりこ 0.3 緑
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

わかめ 0.5 赤
きゅうり 20 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
す 2.2 　
さとう 1.2 黄
しょうゆ 1.2 　
ゆでしお  　

はるまき  
　　小学生 １本 赤・黄
　　中学生 ２本 赤・黄
あぶら 3 黄

きゅうり 20 緑
サラダこんにゃく 10 緑
ゆでしお  　
卓上ちゅうかドレッシング 組1本 黄

チキンボールのあまからあん

フレンチサラダ

すりみだんごのゆかりあげ

きゅうりとわかめのすのもの

はるまき

ちゅうかサラダ

１ふくろ 黄・緑 １ふくろ 赤

１ふくろ 黄１ふくろ 黄

＜中学生のみ＞ １こ 黄・緑

いちごジャム こんぶふりかけ

メープルジャムこくとうそらまめ

りんごゼリー

こめ 70 黄 こめ 70 黄 1こ 黄

こめ 70 黄
こめ 70 黄

こめ 70 黄

ごはん ごはん こくとうコッペ

ごはん
ごはん

ごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

こめ 70 黄
  ぶたにく 15 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 40 緑
にんじん 20 緑
トマトピューレ 4 緑
セロリ 2 緑
とんこつ 2 　
こめこのハヤシルウ 8 黄
ケチャップ 6 　
ウスターソース 3 　
のうこうソース 1.5 　
ワイン 0.7 　
しお 0.3 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

カットあつあげ 50 赤
とりにく 15 赤
だいこん 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 15 緑
しろねぎ 5 緑
しょうが 0.2 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
でんぷん 2.5 黄
さとう 2 黄
みりん 1 　
さけ 0.7 　

おおむぎいりごはん

ハッシュドポークライス

あつあげのにもの

　

　

　

　

　

　

１３日のクイズのこたえ ③　海
かい

藻
そう

　　昔
むかし

の生
なま

芋
いも

から作
つく

られていたこんにゃくに似
に

せるために、海
かい

藻
そう

を入
い

れて作
つく

られています。
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乳
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赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

ローリエ  　

バレンタ
イン献立

こんだて

柏中1年 N・Mさん

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

食食
しょく

物物
もつ

アレルギーについてアレルギーについて知知
し

ろうろう

山形県・福島県
しまけん

ふく
やま

けんがた

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

給給
きゅう

食食
しょく

センターホームページセンターホームページ

天
て ん

皇
の う

誕
た ん

生
じょう

日
び


