
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

609 685

21.7 24.1

18.8 20.9

2.6 3.0

614 720

26.0 30.1

23.7 26.9

3.4 3.9

657 763

30.0 34.6

22.3 25.0

2.4 2.7

603 696

24.4 27.8

15.2 16.7

2.5 2.9

659 763

26.9 30.9

20.6 23.2

2.5 2.8

656 763

28.2 33.1

19.5 22.3

2.9 3.5

689 810

28.5 33.3

26.8 31.0

3.3 3.7

641 764

25.2 29.9

21.8 25.5

2.8 3.5

638 725

25.9 28.8

19.6 21.3

2.3 2.5

641 737

21.8 24.4

20.6 23.2

2.3 2.7

607 715

21.9 26.0

16.6 18.7

2.5 3.3

640 751

26.1 30.2

25.1 28.7

3.5 4.0

659 762

28.0 32.3

26.6 30.4

2.6 2.9

595 689

28.6 33.2

17.0 19.1

2.6 3.0

589 680

29.3 33.9

15.9 17.4

2.5 3.1

765 879

30.8 35.5

27.4 31.4

2.5 3.0

682 788

24.2 27.7

23.6 26.8

2.5 3.0

582 676

28.8 33.1

18.8 21.0

2.5 3.1

625 721

28.5 32.6

19.0 21.5

2.6 3.2

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）

令和4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）

ひまわりあぶら

2
木 食パン ○

ヘルシーポトフ

ドライカレー

糸
い と

寒天
かんてん

のサラダ

ウィンナー
ぶたにく

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん

たまねぎ　だいこん
キャベツ　コーン
ぶなしめじ
しょうが　きゅうり

しょくぱん
じゃがいも
こめこ
さとう

ひまわりあぶら

1
水 ごはん ○

せん切
ぎ

り野菜
や さ い

のスープ

キャベツメンチカツ

れんこんサラダ

いとかまぼこ
ハム
キャベツメン
チカツ

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　だいこん
えのきたけ
キャベツ
れんこん　きゅうり

こめ
おおむぎ
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
すりごま

6
月 ごはん ○

トックスープ

豚肉
ぶた にく

とキムチの炒
いた

め物
もの

もやしのナムル

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん
ちんげんさい
こまつな

たまねぎ　きゅうり
ほししいたけ　もやし
たけのこ　にんにく
しょうが　ぶなしめじ
はくさいキムチ

こめ
おおむぎ
トック　さとう
はるさめ

ごまあぶら
いりごま

3
金

節分の
献立
ごはん

○

けんちん汁
じ る

いわしのかばやき

たくあん和
あ

え　　福
ふ く

豆
まめ

とりにく
ちくわ　とうふ
あぶらあげ
いわし　だいず

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん　ごぼう
キャベツ　きゅうり
たくあんづけ
こんにゃく

こめ　さといも
おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

8
水 ごはん ○

里芋
さ と い も

と大根
だいこん

のみそ煮
に

あじさんが焼
や

ききのこだれ

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

ぶたにく
ちくわ　みそ
あじいりさんが
ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
さやいんげん
こまつな

だいこん
えのきたけ
キャベツ　コーン
こんにゃく

こめ　おおむぎ
さといも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

7
火 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

ゆかり和
あ

え

とりにく
あつあげ
みそ
いか

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
キャベツ　きゅうり

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
シーザー
　ドレッシング

10
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
ごぼう
ながねぎ
こんにゃく

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ごまあぶら
ひまわりあぶら

9
木

米粉
パン

○

コーンポタージュ

ラビオリのミートソース和
あ

え

シーザーサラダ

ベーコン
とうにゅう
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
ピーマン

たまねぎ　コーン
にんにく　レタス
キャベツ
きゅうり

こめこパン
ラビオリ
こめこ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

14
火 ごはん ○

ハヤシシチュー

ポパイサラダ

ぽんかん

ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

にんにく　しょうが
たまねぎ
ぶなしめじ
グリンピース
もやし　ぽんかん

こめ
おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら
いりごま
ノンエッグ
　　マヨネーズ

13
月

ひくシオ
たすベジ

献立

ごはん

○

ツナと豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う か に

蒸
む

しぎょうざ（２コ）

くずきりの中華
ちゅ う か

和
あ

え

ツナ
とうふ
ぎょうざ

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
くずきり

ひまわりあぶら

16
木

黒糖
パン

○

ポテトスープ

オムレツの豆乳
とうにゅう

ソース

大根
だいこん

とツナのサラダ

ベーコン
オムレツ
とうにゅう
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

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

こくとうパン
じゃがいも
こめこ

ショートニング
ひまわりあぶら

15
水 ごはん ○

うどん汁
じ る

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ（２コ）

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え

ぶたにく
あぶらあげ
ちくわ

ぎゅうにゅう
あおのりこ

にんじん
こまつな

たまねぎ　ながねぎ
キャベツ　きゅうり
ふくじんづけ

こめ
おおむぎ
うどん
でんぷん
こめこ

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

20
月

食育の日
献立
ごはん

○

じゃがいものそぼろ煮
に

ししゃもの南蛮
なんばん

だれがけ（２尾
び

）

野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

け和
あ

え

とりにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
さやいんげん
のざわなづけ

しょうが　たまねぎ
ながねぎ　キャベツ

こめ
おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

17
金 ごはん ○

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

豚肉
ぶた にく

のスタミナ炒
いた

め

ツナポテトサラダ

あつあげ
みそ
ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

だいこん
えのきたけ
ながねぎ　しょうが
たまねぎ　もやし
きゅうり　コーン

こめ
おおむぎ
さとう
でんぷん
じゃがいも

22
水

高社中
お楽しみ

献立

ごはん

○

豚汁
と ん じ る

さばの竜田揚
た つ た あ

げ

ごま和
あ

え　　ぶどうゼリー

ぶたにく
とうふ
みそ
さば

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

だいこん　ごぼう
ながねぎ　しょうが
もやし　こんにゃく

こめ　さとう
おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
ぶどうゼリー

ひまわりあぶら
すりごま

21
火 ごはん ○

のっぺい汁
じ る

豚肉
ぶた にく

丼
どん

の具
ぐ

ツナとわかめの和
あ

え物
もの

とりにく
ちくわ
ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

はくさい　ながねぎ
たまねぎ　しらたき
ぶなしめじ
キャベツ　きゅうり

こめ
おおむぎ
さといも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

27
月 ごはん ○

辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

魚
さかな

のガーリックソース

変
か

わりおひたし

ぶたにく
とうふ
みそ
シルバー

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

たまねぎ　もやし
キャベツ　しょうが
にんにく

こめ
おおむぎ
さとう
でんぷん

ごまあぶら
ひまわりあぶら

24
金 ごはん ○

ひき肉
に く

とコーンのカレー

ツナと青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

いちご（２コ）

ぶたにく
だいず
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　コーン
りんご　キャベツ
きゅうり　いちご

こめ
おおむぎ
じゃがいも
さとう

※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。

たまねぎ　もやし
にんにく　たけのこ
だいこん
きゅうり

こめ
おおむぎ
ウェーブワンタン
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

28
火 ごはん ○

みそワンタンスープ

ビビンバ（肉
に く

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

ぶたにく
みそ
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
にら



スープを飲
の

まない 　　　　スープを半分
はんぶん

飲
の

む 　　　　スープを全部
ぜ ん ぶ

飲
の

む

塩分
えんぶん

量
りょう

　　　塩分
えんぶん

量
りょう

塩分
えんぶん

量
りょう

1.7g 　　　　　5.3g 　　8.8g

―　　2月7日の献立より　　－
～今月の目標

こんげつ   もくひょう
～

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

　最近
さいきん

、肥満
ひ ま ん

や高血圧
こうけつあつ

、高
こ う

コレステロールなど、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の危険
き け ん

因子
い ん し

をいくつも持
も

っている子
こ

ど

もが増
ふ

えているといわれています。

　同時
ど う じ

に、こうした増加
ぞ う か

の原因
げんいん

としては、食事
し ょ く じ

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の変化
へ ん か

によるところが大
おお

きいとする研究
けんきゅう

結果
け っ か

が学会
がっかい

などでも報告
ほ う こ く

されています。

　生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

するために、家庭
か て い

でも食事
し ょ く じ

の面
めん

で心
こころ

がけていきましょう。

子
こ

どもの生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

と食事
し ょ く じ

　毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を、おいしく、楽
たの

しく食
た

べるためには、「よくかんで食
た

べる」事
こと

がとても大切
たいせつ

になります。

私
わたし

たちは、見
み

た目
め

や味
あじ

だけではなく、口
くち

に入
い

れたときの歯
は

ざわりや、舌
した

で味
あじ

わう感覚
かんかく

、耳
みみ

で楽
たの

しむ音
おと

などを総合
そうごう

して味
あじ

わっています。

　しっかりかんで食
た

べることで、食
た

べ物
もの

の持
も

つ甘
あま

みやうまみ、主食
しゅしょく

とおかずが混
ま

ざった味
あじ

わいなどを

感
かん

じることができますが、子
こ

どもたちの好
す

きな料理
りょうり

の中
なか

には軟
やわ

らかい物
もの

が多
おお

く、そのようなものはあま

りかまなくても食事
しょくじ

が済
す

んでしまいます。

　かむことを意識
いしき

するために･･････

○「よくかまなくてはならない」おかずを必
かなら

ず入
い

れる

○テレビを見
み

ながらの「ながら食
た

べ」をやめる

○ゆっくり食
た

べられるよう食事
しょくじ

の時間
じかん

を長
なが

めにする

　　　　　　　　　などして、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を作
つく

りましょう。

脂肪
し ぼ う

のとり過
す

ぎを避
さ

けるた

め、料理
り ょ う り

は和風
わ ふ う

・洋風
ようふう

・中華
ちゅうか

風
ふう

などいろいろ組
く

み合
あ

わせよ

う。

肥満
ひ ま ん

を避
さ

けるため

砂糖
さ と う

の入
はい

った菓子
か し

や

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をとり過
す

ぎない

ようにしよう。

体
からだ

に大切
たいせつ

なビタミンを

補
おぎな

うため、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

を毎日
まいにち

たっぷり食
た

べる

ようにしよう。

食物
しょくもつ

センイを含
ふ く

むいも、

海藻
かいそう

も忘
わす

れずに。

塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

のとり過
す

ぎを防
ふせ

ぐため甘
あま

いお菓子
か し

は控
ひか

える

とか、ラーメンのスープを残
のこ

すなどの工夫
く ふ う

をしましょう。

小中学生
しょうちゅうがくせい

の一日
いちにち

の塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

目標
もくひょう

量
りょう

はおよそ5～7gです。

気
き

をつけないとちょっとしたことで摂取
せっしゅ

量
りょう

をオーバーしてしまいます。

        いかとさつまいもの甘辛 
＜材料・４人分＞              ＜作り方＞ 
  いか 短冊 ・・・・・ 120ｇ     ① 長さ3㎝程度の短冊切りにしたイカは、酒を 
  酒 ・・・・・・・・・ 大さじ1/2         まぶしておく。 
  片栗粉 ・・・・・・・・・・ 適量     ② さつまいもはいかと同じくらいの大きさに切り 
  さつまいも ・・・・ 中1/2本         水にさらしておく。   
 揚げ油 ・・・・・・・・・ 適量       ③さつまいもは水を切って素揚げ、いかは片栗粉 
   酒 ・・・・・・・・・・・ 小さじ1         をまぶして揚げる。 
   砂糖 ・・・・・・・・ 大さじ1・1/2    ④★をあわせてひと煮立ちさせ、揚げたいかと 
★  しょうゆ ・・・・・・ 小さじ2            さつまいもをむらなく和える。 
   みりん ・・・・・・・ 小さじ1 
   水 ・・・・・・・・・・ 小さじ1 

  作ってみませんか？ 

給食センターの

ホームページは

コチラから。 


