
木 金
16《ひむか地産地消の日》 17

献
立
名

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

なめこ汁
じる

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

14 15
曜 月 火 水

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

八宝菜
はっぽうさい

たたききゅうり

ハンバーガー　牛乳
ぎゅうにゅう

（照
て

り焼
や

きチキンパティ、キャベツ）

きのこのスープ

日 13

牛丼
ぎゅうどん

　　牛乳
ぎゅうにゅう

もやしのソテー

チーズパン　牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
はく さい

と肉団子
にく だん ご

のスープ

スパゲティサラダ

麦ごはん なめこ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん 牛丼の具

もやしの

ソテー

チーズパン白菜と肉団子

のスープ

スパゲティ

サラダ

麦ごはん 八宝菜

たたき

きゅうり

バーガーパン きのこの

スープ

キャベツ

照り焼き

チキンパティ

いか　えび　うずらのたまご赤
ぶたにく　とうふ　牛乳 ぎゅうにく　たまご　牛乳

わかめ　みそ　うすあげ

とりにく　ツナ　牛乳 ぶたにく　牛乳 とりにく　ベーコン　牛乳

こめ　むぎ　サラダ油　ごま油 バーガーパン　パン粉

さとう パン粉　でんぷん　 でんぷん

配
膳
図

黄
こめ　むぎ　じゃがいも　 こめ　むぎ　サラダ油　ごま油 チーズパン　スパゲティ　さといも

サラダ油　さとう

ハム

麦ごはん なめこ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん 牛丼の具

もやしの

ソテー

チーズパン白菜と肉団子

のスープ

スパゲティ

サラダ

麦ごはん 八宝菜

たたき

きゅうり

バーガーパン きのこの

スープ

キャベツ

照り焼き

チキンパティ

エネルギー ６２０kcal エネルギー ６０２kcal エネルギー ６０８kcal エネルギー ６００kcal エネルギー ６３９kcal
たんぱく質 ２６．９g たんぱく質 ２６．８g たんぱく質 ２５．５g たんぱく質 ２７．７g たんぱく質 ２７．４g

脂質 １７．４g 脂質 １７．９g 脂質 ２０．０g 脂質 １８．０g 脂質 ２４．６g
エネルギー ７５１kcal エネルギー ７１１kcal エネルギー ７５３kcal エネルギー ７２６kcal エネルギー ７４９kcal
たんぱく質 ３１．５g たんぱく質 ３１．２g たんぱく質 ３１．１g たんぱく質 ３２．６g たんぱく質 ３０．９g

脂質 １９．４g 脂質 １９．９g 脂質 ２３．６g 脂質 ２０．１g 脂質 ２７．４g

日 20

むぎ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

21 24

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

げんりょう ぎゅうにゅうこめ こ ぎゅうにゅう

22 23

緑
にんじん　ほうれん草　キャベツ

きゅうり　にんにく　たけのこ　きくらげ しいたけ　えのきたけ　しめじ　たまねぎ

たまねぎ　にんじん　もやし　ねぎ

しいたけ　にんにく　いとこんにゃく キャベツ　きくらげ　たまねぎ　れんこん

にんじん　ねぎ　たまねぎ　ピーマン

とうもろこし アスパラガス　ねぎ

栄
養
価

小
学
校
中
学
校

はくさい　ほうれん草　にんじん キャベツ　にんじん　たまねぎ

ヤングコーン

しょうが　なめこ

献
立
名

配
膳
図

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

すきやき煮
に

きゅうりとわかめの酢の物
す　　　もの

わかめごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

炒
い

り豆腐
とう　ふ

白菜
はく さい

のおかか和
あ

え

麦ごはん　牛乳

豚
ぶた

汁
じる

魚
さかな

のごまフライ

ブロッコリー

減量
げんりょう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ちゃんぽん

フルーツヨーグルト

米
こめ

粉
こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

中華
ちゅうか

コーンスープ

じゃがいもとベーコンのソテー

麦ごはん なめこ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん 牛丼の具

もやしの

ソテー

チーズパン白菜と肉団子

のスープ

スパゲティ

サラダ

麦ごはん 八宝菜

たたき

きゅうり

バーガーパン きのこの

スープ

キャベツ

照り焼き

チキンパティ

わかめごはん 炒り豆腐

白菜の

おかか和え

米粉パン 中華コーン

スープ

じゃがいもと

ベーコンのソテー

麦ごはん 豚汁

ブロッコリー

魚のごまフライ

減量

コッペパン ちゃんぽん

フルーツ

ヨーグルト

麦ごはん すきやき煮

きゅうりとわかめ

の酢の物

ソース

マロニー　ごま

エネルギー ５８４kcal エネルギー ６２０kcal エネルギー ６３１kcal エネルギー ６８４kcal エネルギー ５７７kcal

緑

小

パイン　みかん　もも　ナタデココ

チンゲン菜　にんじん　ピーマン にんじん　だいこん　しょうが　ねぎ キャベツ　たまねぎ　もやし　にんじん

しいたけ　こんにゃく とうもろこし ごぼう　ブロッコリー　こんにゃく ねぎ　しょうが　きくらげ　にんにく

にんじん　たまねぎ　はくさい　ねぎ

黄
こめ　むぎ　さとう　サラダ油 米粉パン　じゃがいも　でんぷん こめ　むぎ　さといも　ごま コッペパン　ちゅうかめん　サラダ油

サラダ油　ごま油

赤
ぶたにく　牛乳

わかめ　かつおぶし

ぶたにく　しろみ魚　牛乳とりにく　とうふ　たまご　牛乳 とりにく　たまご　ベーコン　牛乳

とうふ　たまご　みそ いか　かまぼこ　ちくわ　ヨーグルト

小麦粉　パン粉　油

はくさい　にんじん　ねぎ　きゅうり

いとこんにゃく

こめ　むぎ　さとう　サラダ油

ぎゅうにく　とうふ　牛乳

わかめ

麦ごはん なめこ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん 牛丼の具

もやしの

ソテー

チーズパン白菜と肉団子

のスープ

スパゲティ

サラダ

麦ごはん 八宝菜

たたき

きゅうり

バーガーパン きのこの

スープ

キャベツ

照り焼き

チキンパティ

わかめごはん 炒り豆腐

白菜の

おかか和え

米粉パン 中華コーン

スープ

じゃがいもと

ベーコンのソテー

麦ごはん 豚汁

ブロッコリー

魚のごまフライ

減量

コッペパン ちゃんぽん

フルーツ

ヨーグルト

麦ごはん すきやき煮

きゅうりとわかめ

の酢の物

ソース

エネルギー ５８４kcal エネルギー ６２０kcal エネルギー ６３１kcal エネルギー ６８４kcal エネルギー ５７７kcal
たんぱく質 ２１．５g たんぱく質 ２３．０g たんぱく質 ２９．０g たんぱく質 ３４．５g たんぱく質 ２７．９g

脂質 １５．２g 脂質 ２０．３g 脂質 ２３．４g 脂質 ２０．５g 脂質 １５．５g
エネルギー ７０８kcal エネルギー ７５１kcal エネルギー ７６９kcal エネルギー ７９５kcal エネルギー ７３９kcal
たんぱく質 ２５．１g たんぱく質 ２６．９g たんぱく質 ３４．９g たんぱく質 ３７．９g たんぱく質 ３５．３g

脂質 １６．７g 脂質 ２２．９g 脂質 ２７．２g 脂質 ２１．４g 脂質 １８．５g

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

マーボー春雨
はるさめ

だいこん

日

栄
養
価

中
学
校

献
立
名

27

小
学
校

2928

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

パンプキンシチュー

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とり にく

と里芋
さと いも

のみそ煮
に

キャベツのごま和
あ

え

麦ごはん なめこ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん 牛丼の具

もやしの

ソテー

チーズパン白菜と肉団子

のスープ

スパゲティ

サラダ

麦ごはん 八宝菜

たたき

きゅうり

バーガーパン きのこの

スープ

キャベツ

照り焼き

チキンパティ

わかめごはん 炒り豆腐

白菜の

おかか和え

米粉パン 中華コーン

スープ

じゃがいもと

ベーコンのソテー

麦ごはん 豚汁

ブロッコリー

魚のごまフライ

減量

コッペパン ちゃんぽん

フルーツ

ヨーグルト

麦ごはん すきやき煮

きゅうりとわかめ

の酢の物

ソース

２月は“逃げる”というように、あっという間に

過ぎてしまう月です。寒い季節は早く過ぎ、あたた

かい春を待ちこがれる今日この頃です。
大根
だいこん

サラダ
名

黄
こめ　むぎ　はるさめ　ごま

配
膳
図

サラダ油　ごま油　さとう　マヨネーズ

いんげんとベーコンのソテー
キャベツのごま和え

ふりかけ

サラダ油　小麦粉　バター

コッペパン　じゃがいも

さとう　ごま

こめ　むぎ　さといも

麦ごはん なめこ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん 牛丼の具

もやしの

ソテー

チーズパン白菜と肉団子

のスープ

スパゲティ

サラダ

麦ごはん 八宝菜

たたき

きゅうり

バーガーパン きのこの

スープ

キャベツ

照り焼き

チキンパティ

わかめごはん 炒り豆腐

白菜の

おかか和え

米粉パン 中華コーン

スープ

じゃがいもと

ベーコンのソテー

麦ごはん 豚汁

ブロッコリー

魚のごまフライ

減量

コッペパン ちゃんぽん

フルーツ

ヨーグルト

麦ごはん マーボー

春雨

大根サラダ

麦ごはん すきやき煮

きゅうりとわかめ

の酢の物

麦ごはん 鶏肉と里芋の

みそ煮

キャベツの

ごま和え

コッペパン パンプキン

シチュー

いんげんと

ベーコンのソテー

ソース

ふり

かけ

２月は“逃げる”というように、あっという間に

過ぎてしまう月です。寒い季節は早く過ぎ、あたた

かい春を待ちこがれる今日この頃です。

季節の変わり目には体調をくずしがちになります

が、たんぱく質・ビタミンA・Cをたっぷりとって、

かぜを寄せつけない丈夫なからだをつくりましょう。

【【【【たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質】】】】 からだを作り、健康なからだを維

持して感染症に対する抵抗力をつける。

【【【【ビタミンビタミンビタミンビタミンAAAA】】】】 ひふやのど、鼻の粘膜を正常に保

ち、ウイルス、病原菌の侵入を防ぐ。

【【【【ビタミンビタミンビタミンビタミンC C C C 】】】】 血管を丈夫にしたり、ひふを健康

エネルギー ６４９kcal エネルギー ６１１kcal エネルギー ７０６kcal
たんぱく質 ２０．４g たんぱく質 ２２．９g たんぱく質 ２４．９g

脂質 ２２．５g 脂質 １６．９g 脂質 ２９．４g
エネルギー ７８５kcal エネルギー ７３７kcal エネルギー ８６０kcal
たんぱく質 ２３．８g たんぱく質 ２６．５g たんぱく質 ２９．８g

緑 にんにく　だいこん　きゅうり　しいたけ

赤
ぶたにく　ツナ　牛乳

栄
養
価

小
学
校
中
学

にんじん　ピーマン　ねぎ　しょうが

黄 サラダ油　ごま油　さとう　マヨネーズ

えび

とりにく　ベーコン　牛乳

あつあげ　さけ　みそ

とりにく　牛乳

サラダ油　小麦粉　バターさとう　ごま

とうもろこし　グリンピース

かぼちゃ　たまねぎ　いんげん

しいたけ　しょうが　とうもろこし　ねぎ

にんじん　キャベツ　こんにゃく

麦ごはん なめこ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん 牛丼の具

もやしの

ソテー

チーズパン白菜と肉団子

のスープ

スパゲティ

サラダ

麦ごはん 八宝菜

たたき

きゅうり

バーガーパン きのこの

スープ

キャベツ

照り焼き

チキンパティ

わかめごはん 炒り豆腐

白菜の

おかか和え

米粉パン 中華コーン

スープ

じゃがいもと

ベーコンのソテー

麦ごはん 豚汁

ブロッコリー

魚のごまフライ

減量

コッペパン ちゃんぽん

フルーツ

ヨーグルト

麦ごはん マーボー

春雨

大根サラダ

麦ごはん すきやき煮

きゅうりとわかめ

の酢の物

麦ごはん 鶏肉と里芋の

みそ煮

キャベツの

ごま和え

コッペパン パンプキン

シチュー

いんげんと

ベーコンのソテー

ソース

ふり

かけ

２月は“逃げる”というように、あっという間に

過ぎてしまう月です。寒い季節は早く過ぎ、あたた

かい春を待ちこがれる今日この頃です。

季節の変わり目には体調をくずしがちになります

が、たんぱく質・ビタミンA・Cをたっぷりとって、

かぜを寄せつけない丈夫なからだをつくりましょう。

【【【【たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質】】】】 からだを作り、健康なからだを維

持して感染症に対する抵抗力をつける。

【【【【ビタミンビタミンビタミンビタミンAAAA】】】】 ひふやのど、鼻の粘膜を正常に保

ち、ウイルス、病原菌の侵入を防ぐ。

【【【【ビタミンビタミンビタミンビタミンC C C C 】】】】 血管を丈夫にしたり、ひふを健康

に保ち、感染症に対する抵抗力を強める。

たんぱく質 ２３．８g たんぱく質 ２６．５g たんぱく質 ２９．８g
脂質 ２５．５g 脂質 １８．７g 脂質 ３４．６g

※　黄・・・エネルギーになる食品　　赤・・・体をつくる食品　　緑・・・体の調子を整える食品　と３つの食品群に分けています。　

価 学
校

麦ごはん なめこ汁

豚肉の

しょうが焼き

麦ごはん 牛丼の具

もやしの

ソテー

チーズパン白菜と肉団子

のスープ

スパゲティ

サラダ

麦ごはん 八宝菜

たたき

きゅうり

バーガーパン きのこの

スープ

キャベツ

照り焼き

チキンパティ

わかめごはん 炒り豆腐

白菜の

おかか和え

米粉パン 中華コーン

スープ

じゃがいもと

ベーコンのソテー

麦ごはん 豚汁

ブロッコリー

魚のごまフライ

減量

コッペパン ちゃんぽん

フルーツ

ヨーグルト

麦ごはん マーボー

春雨

大根サラダ

麦ごはん すきやき煮

きゅうりとわかめ

の酢の物

麦ごはん 鶏肉と里芋の

みそ煮

キャベツの

ごま和え

コッペパン パンプキン

シチュー

いんげんと

ベーコンのソテー

ソース

ふり

かけ

２月は“逃げる”というように、あっという間に

過ぎてしまう月です。寒い季節は早く過ぎ、あたた

かい春を待ちこがれる今日この頃です。

季節の変わり目には体調をくずしがちになります

が、たんぱく質・ビタミンA・Cをたっぷりとって、

かぜを寄せつけない丈夫なからだをつくりましょう。

【【【【たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質】】】】 からだを作り、健康なからだを維

持して感染症に対する抵抗力をつける。

【【【【ビタミンビタミンビタミンビタミンAAAA】】】】 ひふやのど、鼻の粘膜を正常に保

ち、ウイルス、病原菌の侵入を防ぐ。

【【【【ビタミンビタミンビタミンビタミンC C C C 】】】】 血管を丈夫にしたり、ひふを健康

に保ち、感染症に対する抵抗力を強める。


