
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

601 684

25.0 27.5

16.7 18.1

2.5 2.8

635 722

29.0 31.9

20.8 22.7

2.3 2.7

702 816

25.8 29.4

26.4 30.1

2.3 2.6

675 786

29.2 33.6

26.6 30.5

3.6 4.4

692 800

23.9 27.5

21.3 24.1

2.7 3.1

624 720

28.4 32.7

19.8 22.3

2.5 3.0

565 654

27.1 31.5

15.3 17.0

2.2 2.8

654 744

21.3 24.3

26.7 28.9

3.5 4.1

639 740

25.1 28.4

21.8 24.6

2.8 3.3

621 722

32.5 37.5

20.0 22.5

2.4 2.8

651 752

26.7 30.6

20.2 22.7

2.8 3.2

683 791

27.8 31.8

22.3 25.3

2.6 3.0

686 828

31.3 38.5

22.9 26.5

2.6 3.3

702 797

30.6 34.9

23.2 25.5

2.3 2.8

609 705

30.7 35.4

18.8 21.0

2.6 3.3

632 730

27.0 31.3

21.0 23.8

2.5 3.0

646 759

24.6 28.0

26.8 30.7

3.6 4.3

625 720

28.1 32.3

19.0 21.2

3.3 3.9

※ごはんは大麦入りです。　　 ※食材の関係で献立を変更する場合があります。

ひまわりあぶら

25
水 ごはん ○

こんにゃくの炒
いた

め煮
に

絹厚揚
き ぬ あ つ あ

げの肉
に く

みそかけ

野沢菜漬
の ざ わ な づ

け和
あ

え

ぶたにく
ちくわ　みそ
あつあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
のざわな

しょうが　たまねぎ
だいこん　キャベツ

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう　でんぷん

ひまわりあぶら
ごま
ごまあぶら

24
火 ごはん ○

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

変
か

わりおひたし

とりにく
こおりどうふ
さけ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　もやし
キャベツ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

ごまあぶら
ごま
ひまわりあぶら

26
木

ひまわりあぶら

20
金

豊田中

思い出献立

ごはん
○

辛味豆腐汁
か ら み と う ふ じ る

ヤンニョムチキン

シーザーサラダ　　みかんクレープ

ぶたにく
とうふ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ　もやし
キャベツ　にんにく
レタス　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう
みかんクレープ

ごまあぶら
ひまわりあぶら
シーザー
　ドレッシング

19
木

米粉
パン

○

クリームシチュー

ツナとトマトのペンネ

フレンチサラダ

とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

にんじん
トマト
ピーマン

たまねぎ　コーン
にんにく　しょうが
ぶなしめじ　キャベツ
きゅうり

こめこパン
じゃがいも
ベシャメルソース
さとう　マカロニ

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

18
水 ごはん ○

厚揚
あ つ あ

げのそぼろ汁
じ る

いかとさつまいもの甘辛
あまから

和風
わ ふ う

サラダ

とりにく
あつあげ
みそ
いか
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

しょうが　たまねぎ
たけのこ　エリンギ
きゅうり　はくさい
だいこん

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
さつまいも

ひまわりあぶら

17
火

食育の日
献立
ごはん

○

里芋
さ と い も

と大根
だいこん

のみそ煮
に

卵焼
たまごや

ききのこあんかけ

コーンともやしの和
あ

え物
もの

ぶたにく
ちくわ
みそ
あつやき
　　たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

だいこん　えのきたけ
もやし　きゅうり
コーン

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さといも
さとう　でんぷん

ごまあぶら
ひまわりあぶら

16
月 ごはん ○

つみれ汁
じ る

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

大根
だいこん

サラダ

とうふ
いわしつみれ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん　はくさい
しょうが　ながねぎ
にんにく　たまねぎ
きゅうり
レモンかじゅう

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら

13
金 ごはん ○

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

ししゃもフライ（小
しょう

2尾
び

　中
ちゅう

3尾
び

）

大豆
だ い ず

の磯
いそ

煮
に

あつあげ
みそ
だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも
　　フライ
こんぶ

にんじん
たまねぎ　だいこん
ながねぎ　ごぼう

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく

ごまあぶら
ひまわりあぶら

12
木

コッペ
パン

○

ヘルシーポトフ

ポテトカップグラタン

わかめサラダ

ウィンナー
ポテトカップ
　　グラタン

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
たまねぎ　だいこん
キャベツ　ぶなしめじ
もやし　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

10
火

ひくシオ
たすベジ

献立

ごはん

○

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のスープ

ポークチャップ

もやしと小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え

とりにく
こおりどうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ
こまつな

はくさい　たまねぎ
しょうが　にんにく
ぶなしめじ　もやし
キャベツ

こめ　おおむぎ
こめこ　さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

9
月 ごはん ○

白菜
は く さ い

のそぼろ汁
じ る

さばのみそだれかけ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のハリハリ漬
づ

け

とりにく
ちくわ
さば
みそ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん

しょうが　たまねぎ
はくさい　ながねぎ
きりぼしだいこん
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう

2
月 ごはん ○

ひまわりあぶら
ごま

6
金 ごはん ○

肉団子
に く だ ん ご

とエリンギのカレー

青
あお

大豆
だ い ず

とツナのサラダ

いよかん

にくだんご
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　ぶなしめじ
エリンギ　りんご
コーン　キャベツ
きゅうり　いよかん

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら

5
木 食パン ○

コンソメスープ

チリコンカン

ごまドレッシングサラダ

ベーコン
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン
キャベツ　にんにく
きゅうり　だいこん

しょくパン
じゃがいも
こめこ

ごまあぶら
ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
ごまあぶら

3
火

節分の
献立
ごはん

○

けんちん汁
じ る

いわしのかば焼
や

き

ゆかり大根
だいこん

　福豆
ふくまめ

とりにく
ちくわ
あぶらあげ
とうふ
いわし　だいず

ぎゅうにゅう にんじん
だいこん　ごぼう
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さといも
でんぷん　さとう

4
水 ごはん ○

ツナと豆腐
と う ふ

の中華
ちゅ う か

煮
に

ショウロンポウ（２コ）

春雨
はるさめ

サラダ

ツナフレーク
とうふ
ショウロンポ
ウ

ぎゅうにゅう にんじん
しょうが　たまねぎ
たけのこ　ながねぎ
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
はるさめ

鶏肉
とりにく

とじゃがいもの煮物
にもの

木
こ

の葉
は

かまぼこのマヨネーズ焼
や

き

（小
しょう

：小
しょう

2コ　中
ちゅう

：大
だい

１コ）　　梅
うめ

ドレッシングサラダ

とりにく
このはあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

ごぼう　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
うめ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
に く

になる 体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

令和7年度 ２月よていこんだてひょう　　　　
　　中野市北部学校給食センター

　　月
つ き

目標
も く ひ ょ う

：(小
し ょ う

)よくかんで食
た

べよう　　(中
ちゅう

)食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

の関係
か ん け い

を理解
り か い

しよう

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

コッペ
パン

○

おじゃがもちスープ

ウインナーのトマトソースかけ

レモン風味
ふ う み

サラダ

ベーコン
ウインナー ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　コーン
ぶなしめじ　ながねぎ
にんにく　キャベツ
だいこん　きゅうり
レモンかじゅう

コッペパン
じゃがいももち
さとう
こんにゃく

ひまわりあぶら

27
金 ごはん ○

さつま汁
じ る

キムタクご飯
はん

の具
ぐ

ごぼうサラダ

とりにく
あぶらあげ
みそ
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん　ながねぎ
しょうが　たけのこ
はくさいキムチ
つぼづけ　ごぼう
きゅうり　コーン

こめ　おおむぎ
さつまいも
さとう



　私
わたし

たちが、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

したり勉強
べんきょう

したりできるのは、いろいろなものを食
た

べているからです。

歯
は

でかみくだくことを咀
そ

しゃくといいます。近
ちか

ごろは口当
く ち あ

たりのやわらかいものが好
この

まれるように

なり、「かまない」「かめない」「かむ意欲
い よ く

がない」といった咀
そ

しゃくの運動不足
う ん ど う ぶ そ く

を指摘
し て き

する人
ひ と

も

います。咀
そ

しゃく不足
ぶ そ く

は消化
し ょ う か

を悪
わる

くするだけでなく食
た

べすぎにもつながり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の原因
げんいん

にも

なります。よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を子
こ

どものうちに身
み

につけましょう。 ＜北
き た

信州
し ん し ゅ う

の節分
せ つ ぶ ん

は　「長
な が

いも」と「らっかせい」＞（諸説
し ょ せ つ

あります）

・雪
ゆ き

が多
お お

い地域
ち い き

では豆
ま め

まきした大豆
だ い ず

を拾
ひ ろ

うのが難
むずか

しいため落花生
ら っ か せ い

が広
ひ ろ

がったといわれています。

食
た

べ物
も の

をよくかんで食
た

べると、消化
し ょ う か

や吸収
き ゅ う し ゅ う

を助
た す

け、虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ ・旅人
た び び と

に化
ば

けた鬼
お に

を知
し

らずに一晩
ひ と ば ん

泊
と

めてあげたおばあさん。ごちそうに「長
な が

いも」をすりおろしていも汁
じ る

など体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きがたくさんあります。 　を作
つ く

っていたのを鬼
お に

の角
つ の

をおろしていると勘違
か ん ち が

いして逃
に

げ去
さ

った。という逸話
い つ わ

から。

よくかむ事
こ と

を意識
い し き

して食事
し ょ く じ

をしてみましょう。 ・すりおろした長
な が

いもで鬼
お に

が滑
す べ

って家
い え

に入
は い

れないようにするといわれがあります。

・よくかむと歯
は

や歯
は

ぐきを丈夫
じ ょ う ぶ

にし歯並
は な ら

びをよくします。

・よくかめばかむほどだ液
え き

がたくさん出
で

て消化
し ょ う か

や吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けます。 　　　　　　豆
まめ

には、日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養
え い よ う

成分
せいぶん

や、たんぱく質
し つ

、

・だ液
え き

は、歯
は

についた食
た

べかすを落
お

とし、むし歯
ば

きんを弱
よ わ

らせ溶
と

けた 　　　　　食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

み、生活習慣
せいかつしゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

や、健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりに役立
や く だ

ち

　歯
は

の表面
ひょうめん

（エナメル質
し つ

）をもとにもどします。 　　　　　ます。日本
に ほ ん

では、お米
こめ

とともに昔
むかし

から大切
たいせつ

に食
た

べられてきました。

・だ液
え き

に溶
と

けた味
あ じ

物質
ぶ っ し つ

が、舌
し た

にある味
み

らいを刺激
し げ き

し脳
の う

に味
あ じ

が伝
つ た

わります。

　　　みなさんは食事
し ょ く じ

にどれくらいの時間
じ か ん

をかけていますか？

　　　1食
しょく

にかける時間
じ か ん

は20～30分
ふ ん

、一口
ひ と く ち

を30回
か い

かむことが理想
り そ う

とされています。

　　　よくかむと幸
しあわ

せホルモンのセロトニンが増
ふ

えてリラックス効果
こ う か

もありますよ。

　　豆
ま め

の中
な か

でも特
と く

に大豆
だ い ず

は、たんぱく質
し つ

や脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

むことから「畑
はたけ

の肉
に く

」とよばれています。また、豆
ま め

の種類
し ゅ る い

に

　よって異
こ と

なりますが、ビタミンＢ群
ぐ ん

や、鉄
て つ

、カルシウムなどの栄養素
え い よ う そ

も含
ふ く

まれています。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

（小
しょう

）よくかんで食
た

べよう

(中
ちゅう

) 食事
し ょ く じ

と健康
けんこう

の関係
かんけい

を

理解
り か い

しよう

　

　

給食セン

ターの

ホーム

ページは

コチラか

ら。

献立表

も見られ

ます。

給食の

写真もあ

大豆は、さまざまな食品に加工され、食べられています。
だいず しょくひん かこう た

小豆は、和菓子の材料に

欠かせません。

あずき わがし ざいりょう

か


