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ごはん

わかめ

スープ

ぶたにくのピリからどんぶり

のせてね

ちゅうかポテト

Ⓒ

そら豆と唐辛子などからできている辛さと

うま味が特徴の調味料です。豚肉のピリ辛

どんぶりに使っています。

まめ とうがら し から

み とくちょう ぶたにく から

つか

ちょう み りょう

コッペパン

いよかん

オムレツ

こめこの

シチュー

Ⓐ

冬に旬を迎え、ビタミンCが豊富です。「いい

予感」という語呂合わせで、受験生への応援の

気持ちを込めています。頑張ってね！

ふゆ しゅん むか ほう ふ

よ かん ご ろ あ じゅけんせい おうえん

き も こ がん ば

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

とりにくの

からあげ

ひじきサラダ

かやく

ごはん

Ⓒ

堅上中学校の生徒が考えてくれた献立です。

栄養バランスを考えながら、人気メニュー

を採り入れてくれました！

かた ちゅうかみ がっこう せい と かんが こんだて

えいよう かんが にん き

と い

ごはん

きゅうりとわかめのすのもの

しろみさかなの

からあげ

みぞれあん

Ⓒ ぶたじゃが

しろ み さかな あ

たらという魚にでん粉をつけたものを揚げてい

ます。すりおろした大根に調味料を入れて作っ

た、センター手作りのあんをかけています。

さかな ぷん あ

だいこん ちょう み りょう い つく

て づく

ごはん

ハートのたかきび

スナック

ぶたにくとやさいのいために

さつまじる

Ⓒ

今日はバレンタインにちなんで、ハートの形を

したたかきびパスタを油で揚げてさとうをまぶ

しました！カリカリ食感を楽しんでくださいね♪

きょう かたち

あぶら あ

しょっかん たの

Ⓓ

チキンボールのあまずだれ

やさいあんかけ

ラーメン

ベビーコッペ

ヨーグルト

や さい

まぜながら
かけよう

① 大食缶の汁を中食缶に少し入れ、麺をほぐす

② 中食缶の麺をおわんに入れる

③ 大食缶の具と汁を麺にかける

ちゅうしょっかん

しょっかん

しるだいしょっかん い

い

めん

しるぐだいしょっかん めん

すこ

ちゅう めん

ちゅうか

スープ

さつまいもコッペ

もやしのナムル

キャベツつくねの

ピリからあん

Ⓐ

アセロラゼリー

＜中学生のみ＞

から

ちゅうがくせい

キャベツと鶏肉が入ったつくねに、コクと甘みの

あるテンメンジャンを入れたあんをかけています。

とりにく はい あま

い

ごはん

わ
ふ
う

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

わかさぎ

のからあげ

だいこんサラダ

きりたんぽ

なべ

げんまいふりかけ

Ⓒ
あ

湖などでとれる小魚で、丸ごと

食べられます。

カルシウムたっぷり！

みずうみ こ ざかな まる

た

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ボロニア
ソーセージ

ごまドレサラダ

ポークカレー

Ⓑ

㊥別盛り

バターと焙煎粉を釜で１時間以上炒めた手作

りルウを使っています。まろやかなカレーを

味わってくださいね。

ばいせん こ かま じ かん い じょういた て づく

つか

あじ

ごはん

まっちゃ
だいず

いわしの

かばやきふう

こまつなの

ごまあえ

Ⓑ
せつ ぶん

いもだんご

じる

２月３日は

鬼を追い払って新年を迎える立春の

前日の行事です。

おに お はら しんねん むか りっしゅん

ぜんじつ ぎょう じ

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グⒹ

フレンチサラダ

ポテトの

マヨドレやき

やさいたっぷり

スープ

こくとうコッペ

や

ウインナーとフライドポテト、マヨネーズ

タイプドレッシングを混ぜて焼いています。
ま や

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。

給
きゅう

目
もく

食
しょく

標
ひょう

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。

堅上中学校１年　N・N さん13日

２月のお米
こめ

は、

藤
ふじ

井
い

寺
でら

市
し

産
さん

を

含
ふく

む南
みなみ

河
か わ ち

内産
さん

のヒノヒカリ

を使
し

用
よう

します。

机
つくえ

のまわりを

きれいに片
かた

付
づ

け、

気
き

持
も

ちよく食
た

べ

ましょう

献
こん

立
だて

を確
かく

認
にん

して、

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

放
ほう

送
そう

や音
おん

楽
がく

を聴
き

きながら、楽
たの

しく

食
た

べましょう

　すりおろした大
だい

根
こん

をあんに

入
い

れることで、あんが魚
さかな

に

しっかりからみ減
げん

塩
えん

でもおい

しく食
た

べることができます。

７日（水
すい

）
白
しろ

身
み

魚
さかな

のから揚
あ

げ
　　　　　　みぞれあん

ヘルしお献
こん

立
だて

減減
げん

 塩塩
えん

栄
えい

養
よう

バランスに

気
き

をつけながら、

みんなが大
だい

好
す

き

な献
こん

立
だて

を組
く

み合
あ

わせて考
かんが

えてく

れました。
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さつまいもコッペ

こくとうコッペ

ベビーコッペ

黄

黄

黄

ベーコン 10 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 7 黄
ワイン 0.5 　
しお 0.02 　
こしょう 0.01 　
しょうゆ  　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
あぶらあげ 5 赤
にんじん 15 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
す 0.5 　
しお 0.2 　
ゆでしお  　

ぶたにく 15 赤
キャベツ 25 緑
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 0.7 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ちゅうかめん 70 黄
  ぶたにく 15 赤
キャベツ 20 緑
にんじん 15 緑
ホールコーン 10 緑
もやし 10 緑
こまつな 5 緑
たけのこ 5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 4.5 　
でんぷん 1.5 黄
さけ 0.7
しお 0.3
こしょう 0.04

ぶたにく 20 赤
はくさい 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
ほししいたけ 0.3 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 　

ぶたにく 20 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
みりん 1.2 　
さけ 1 　
ゆでしお  　

ぶたにく 10 赤
さつまいも 25 黄
たまねぎ 10 緑
つきこんにゃく 10 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 5 緑
けずりぶし 3 　
しろみそ 7.5 赤
あかみそ 6.5 赤
さけ 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

こめ 70 黄

いもだんご 25 黄
だいこん 10 緑
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 10 緑
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　

こめ 70 黄

とりにく 25 赤
きりたんぽ 30 黄
いとこんにゃく 10 緑
ごぼう 10 緑
しろねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
ぶなしめじ 10 緑
けずりぶし 2 　
けいこつ 1 　
しょうゆ 4 　
みりん 2 　
さけ 1.2 　
す 0.5 　
しお 0.1 　
ゆでしお、さとう  

こめ 63 黄
おおむぎ 7 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、しお、こしょう  
しょうゆ、ローリエ  

こめ 70 黄

プレーンオムレツ １こ 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

いよかん １きれ 緑

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、さとう、あぶら  

ひじき 1 赤
えだまめ 10 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
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  

きゅうり 20 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
卓上フレンチドレッシング 組1本 黄

ウインナー 15 赤
フライドポテト 30 黄
ﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 3.5 黄
しお 0.05
こしょう 0.01

たらのからあげ 40 赤・黄
だいこん 5 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄

ハートのたかきびパスタ 5 黄
グラニューとう 1 黄
あぶら 1 黄

ボロニアソーセージ １まい 赤

キャベツ 20 緑
ホールコーン 10 緑
卓上ごまドレッシング 組1本 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 1.8 　
さとう 1.5 黄
しょうゆ、ゆでしお  

ぶたにく 15 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 0.7 　
でんぷん 0.3 黄
しお 0.1 　
こしょう 0.01 　

わかさぎのからあげ 15 赤・黄
しお 0.1 　
あぶら 1 黄

だいこん 25 緑
きゅうり 5 緑
ゆでしお  　
卓上わふうドレッシング 組1本 黄

こめこのシチュー

かやくごはん

やさいたっぷりスープ

やさいあんかけラーメン
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さつまじる

ごはん

いもだんごじる

ごはん

きりたんぽなべ

ポークカレーごはん

オムレツ

いよかん

とりにくのからあげ

ひじきサラダ

フレンチサラダ

ポテトのマヨドレやき

しろみさかなのからあげみぞれあん

ハートのたかきびスナック ボロニアソーセージ

ごまドレサラダ

きゅうりとわかめのすのもの

ぶたにくとやさいのいために

わかさぎのからあげ

だいこんサラダ
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チキンボール 40 赤
たまねぎ 3 緑
す 1.3 　
さとう 1 黄
しょうゆ 1 　
でんぷん 0.25 黄

キャベツつくね １こ 赤・緑
さとう 1.5 黄
しょうゆ 1.5 　
テンメンジャン 0.2 　
でんぷん 0.2 黄

わかめ 0.2 赤
もやし 20 緑
にんじん 3 緑
しょうゆ 2
さとう 1.5 黄
す 1 　
ごまあぶら 0.3 黄

チキンボールのあまずだれ

キャベツつくねのピリからあん

もやしのナムル

　

　

　

　

　

　

いわしのからあげ１こ 赤・黄
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄
あぶら 3 黄

しろごま 0.5 黄
はくさい 20 緑
こまつな 10 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん、ゆでしお  

いわしのかばやきふう

こまつなのごまあえ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 20 赤
キャベツ 15 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
しょうゆ 2 　
さけ 1 　
さとう 0.3 黄
でんぷん、しお  
トウバンジャン、こしょう  

ぶたにくのピリからどんぶり
　

　

チキンハム 10 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 0.5 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　

わかめスープ
　

　

カットさつまいも 40 黄
さとう 4 黄
しょうゆ 0.4 　
でんぷん 0.15 黄
あぶら 3 黄

ちゅうかポテト
　

　

こめ 70 黄

こめ 70 黄 1こ 黄 ごはん
ごはん コッペパン

ヨーグルト １こ 赤

1ふくろ 赤

ヨーグルト

まっちゃだいず

節
せつ

分
ぶん

献
こん

立
だて

1ふくろ 黄
げんまいふりかけ

＜中学生のみ＞ １こ 黄・緑
アセロラゼリー

秋
あき

田
た

県
けん

減減
げん

 塩塩
えん

ヘルしお献立
こん だて

堅上中１年 N・Nさん
バレンタイン献立

こんだて

たのしく食
た

べよう

令和6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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振
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替
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休
きゅう

日
じ つ



月月 火火 水水 木木 金金

565 19.5 19.7 608 23.6 17.9 569 28.2 19.9

600 22.5 17.8 613 21.1 21.1 573 28.6 21.3 626 24.1 28.6

566 21.0 19.6
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

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

あげそらまめ

＜中学生のみ＞

こん だて

こめこのささみフライ

ポテトサラダ

カラフル

ピラフⒷ

ちゅうがくせい

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

㊥別盛り

フランクフルト

ベジタブルソテー

ハッシュド

ポークライスⒷ

ぶたにく じゃがいも
たまねぎ

にんじん

セロリ

ハッシュには肉などを細かく切るという意味

があります。

にく こま き い み

ごはん

ほうれんそうのおひたし

さわにわん

わふう
ハンバーグ

Ⓑ
さわ に わん

「沢」には「たくさんの」という意味があります。

細切りの豚肉とせん切りにした野菜（大根、

人参、ごぼう、竹の子）が入っています。

さわ い み

ほそ ぎ ぶたにく ぎ や さい だいこん

にんじん たけ こ はい

オニオン

スープ

のりしおポテト

ポークチャップ

アップルコッペ

Ⓓ

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した料理です。

ぶたにく たま いた

あじ つ りょう り

ごはん

さばの

しおやき

はくさいのゆずあえ

ぶたじる

Ⓑ

一番おいしい時期（旬）は秋から冬で、脂が

のってとてもおいしいです。今日は塩焼きに

しています。

いちばん じ き しゅん あき ふゆ あぶら

きょう しお や

Ⓐ クリーム

シチュー

フルーツカクテル

ウインナー

コッペパン

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 本

中学生 3 本

大阪産のみかんを使って作られた缶詰に、

りんご缶とにんじんやかぼちゃで作られた

ゼリーを入れました。見た目にもきれいで

カラフルなデザートです。

おおさかさん つか つく かんづめ

かん つく

い み め

㊥別盛り

マーボー
どんぶり

こんにゃくのちゅうかあえ

やきぎょうざ

Ⓑ
ちゅう か

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

パプリカやほうれん草で色をつけているサラダ

こんにゃくと、わかめ、きゅうりをセンター手

作りのたれで和えています。

そう いろ

て

づく あ

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

Ⓓ

イタリアンサラダ

とりからの

オニオンソース

コッペパン

ポトフ

とり

揚げた鶏肉に、すりおろした玉ねぎ、しょう

ゆやみりん、さとうを入れて作ったソースを

かけた好評メニューです。

あ とりにく たま

い つく

こうひょう

頭
あたま

をはたらかせる栄
え い

養
よ う

　１日
にち

に体
からだ

全
ぜん

体
たい

で消
しょう

費
ひ

するエネルギーのうち２０～２５％を脳
のう

が消
しょう

費
ひ

し

ています。頭
あたま

をはたらかせるためには、エネルギー源
げん

となるブドウ糖
とう

を

食
た

べ物
もの

から摂
と

る必
ひつ

要
よう

があります。ごはんやパンなどに多
おお

く含
ふく

まれる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、体
たい

内
ない

でブドウ糖
とう

に分
ぶん

解
かい

されるので、ごはんやパンなどの主
しゅ

食
しょく

に

なるものを朝
あさ

からしっかり摂
と

るようにしましょう！

　それ以
い

外
がい

にも、脳
のう

の活
かっ

性
せい

化
か

に役
やく

立
だ

つといわれている食
た

べ物
もの

（ブレイン

フード）を一
いち

部
ぶ

紹
しょう

介
かい

します。毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

に上
じょう

手
ず

に採
と

り入
い

れましょう。

•青
あお

魚
ざかな

………… さばやさんま、いわしなどの魚
さかな

には、神
しん

経
けい

細
さい

胞
ぼう

を再
さい

生
せい

・保
ほ

護
ご

する働
はたら

きがあるDHAやEPA

などの脂
し

肪
ぼう

酸
さん

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。

•ナッツ類
るい

……細
さい

胞
ぼう

の老
ろう

化
か

を防
ふせ

ぐビタミンEなどが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。

•緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

… ブロッコリーやほうれん草
そう

などに多
おお

く含
ふく

まれるビタミンKは、記
き

憶
おく

力
りょく

の維
い

持
じ

に効
こう

果
か

がある

といわれています。

東
と う

北
ほ く

地
ち

方
ほ う

秋
あき

田
た

県
けん

郷
き ょ う

土
ど

料
り ょ う

理
り

秋
あ き

田
た

県
け ん

9日（金
きん

）

串
くし

に刺
さ

して焼
や

いたごはんが“がまの穂
ほ

”に似
に

ており、短
みじか

い

穂
ほ

ということで「短
たん

穂
ぽ

」と呼
よ

ばれるようになりました。それ

をなべに入
はい

る長
なが

さに切
き

ったものを「きりたんぽ」といいます。

　きりたんぽなべは、大
おお

館
だて

・鹿
か

角
づの

地
ち

方
ほう

が発
はっ

祥
しょう

。鶏
とり

ガラスープ

と調
ちょう

味
み

料
りょう

で作
つく

った汁
しる

に、きりたんぽと野
や

菜
さい

を入
い

れたなべです。

氷
こおり

が張
は

った八
はち

郎
ろう

潟
がた

でのわかさぎ釣
つ

りが有
ゆう

名
めい

です。給
きゅう

食
しょく

では、

から揚
あ

げにして提
てい

供
きょう

します。

秋
あき

田
た

県
けん

でも多
おお

く栽
さい

培
ばい

されている、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の大
だい

根
こん

を使
つか

いました。

きりたんぽなべ

わかさぎのから揚
あ

げ

大
だい

根
こん

のサラダ

昭
しょう

和
わ

４１年２月２０日に日
に

本
ほん

の学
がく

者
しゃ

が、アレルギーの原
げん

因
いん

物
ぶっ

質
しつ

IgEを発
はっ

見
けん

したと発
はっ

表
ぴょう

しました。このことから、

平
へいせい

成７年に日
に

本
ほん

アレルギー協
きょう

会
かい

が、２月２０日を【アレル

ギーの日
ひ

】と制
せい

定
てい

しました。

また、２月１７日から２３日

の 1 週
しゅう

間
かん

を「アレルギー週
しゅう

間
かん

」とし、アレルギーに対
たい

す

る理
り

解
かい

を深
ふか

められるように、

様
さま

々
ざま

な活
かつ

動
どう

が行
おこな

われていま

す。

【アレルギーの日
ひ

】

下
した

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

みてくださいね。

給
きゅう

食
しょく

センターの
ホームページも
ご覧

らん

ください

脳
のう

は小
ちい

さいのに

たくさんの

エネルギーを

使
つか

うよ！
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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

こめ 50 黄
もちごめ 20 黄
ウインナー 10 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 5 緑
ホールコーン 5 緑
ピーマン 3 緑
にんにく 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 2 　
しお 0.6 　
オリーブあぶら 0.5 黄
ワイン 0.5 　
ターメリック 0.3
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  

こめ 70 黄
  とうふ 80 赤
ぶたにく 10 赤
たけのこ 5 緑
あおねぎ 3 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.13 緑
にんにく 0.02 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 4.5 　
でんぷん 3.5 黄
あかみそ 3 赤
さとう 1 黄
テンメンジャン 1 　
ごまあぶら 0.5 黄
さけ 0.5 　
しお 0.1 　
チリパウダー、こしょう  

とうふ 20 赤
ぶたにく 10 赤
あぶらあげ 5 赤
つきこんにゃく 10 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 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 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

ポークチキンバーグ １こ 赤
たまねぎ 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄

はくさい 20 緑
ほうれんそう 10 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

あおさこ 0.1 赤
フライドポテト 40 黄
しお 0.2 　
あぶら 3 黄

ポークウインナー  
　　小学生 ２本 赤
　　中学生 ３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

ぶたにく 25 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 1.2 　
さとう 0.5 黄
しお 0.05
こしょう 0.01 　

カットゼリー 10 黄・緑
りんご缶 15 緑
みかん缶 10 緑

こめこのささみフライ １こ 赤・黄
あぶら 3 黄

じゃがいも 30 黄
にんじん 5 緑
しお 0.15 　
こしょう 0.01 　
ゆでしお  　
卓上マヨネーズタイプ 組1本 黄
ドレッシング  

ぎょうざ  
　　小学生 ２こ 赤・黄
　　中学生 ３こ 赤・黄

わかめ 0.3 赤
きゅうり 15 緑
サラダこんにゃく 10 緑
しょうゆ 2 　
す 1.5 　
さとう 1.2 黄
ごまあぶら 0.3 黄
ゆでしお  

カラフルピラフ

マーボーどんぶり

ぶたじる

わふうハンバーグ

ほうれんそうのおひたし

のりしおポテト ウインナー

ポークチャップ

フルーツカクテル

こめこのささみフライ

ポテトサラダ

やきぎょうざ

こんにゃくのちゅうかあえ

20
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さば １きれ 赤
しお 0.2

キャベツ 20 緑
きゅうり 8 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
卓上イタリアンドレッシング 組1本 黄

ホールコーン 15 緑
にんじん 8 緑
カットさやいんげん 3 緑
しお 0.13 　
こしょう 0.01 　

とりにく 45 赤
たまねぎ 5 緑
でんぷん 6.2 黄
こめこ 3.5 黄
しょうゆ 1.5 　
みりん 1.2 　
ワイン 1 　
さとう、しお  
こしょう、あぶら  

チキンフランクフルト 1本 赤
のうこうソース 1.5 　
ウスターソース 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.15 黄

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

さばのしおやき

イタリアンサラダ

ベジタブルソテー

とりからのオニオンソースフランクフルト

はくさいのゆずあえ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

ぶたにく 10 赤
だいこん 15 緑
にんじん 15 緑
ごぼう 10 緑
たけのこ 5 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 3.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
す 0.5 　
しお 0.3 　

ベーコン 10 赤
たまねぎ 35 緑
にんじん 15 緑
ソテードオニオン 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  　

とりにく 10 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
ホールコーン 10 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 2 黄
バター 2 黄
ポタージュルウ 2 黄
しお 0.6 　
ワイン 0.5 　
こしょう 0.03 　
ローリエ  　

さわにわん

オニオンスープ
クリームシチュー

　

　

　

　

　

　

1こ 黄 1こ 黄こめ 70 黄
アップルコッペ コッペパンごはん

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 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 9 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  

ポトフ

ハッシュドポークライス

　

　

　

　

こめ 70 黄
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 752 28.1g
(14.9%)

22.9g
(27.4%) 2.4 370 91 3.6 287 0.8 0.6 31 5.7

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

585
22.8g
(15.6%)

19.5g
(30%) 1.9 339 74 2.5 239 0.6 0.5 20 4.3

＜中学生のみ＞ 1ふくろ 黄
あげそらまめ

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺
アレルギー週間

しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギーの日
ひ

アレルギー週間
しゅうかん

アレルギー週間
しゅうかん

天
て ん

皇
の う

誕
た ん

生
じょう

日
び


