
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

703 788

21.0 23.6

30.5 32.6

3.4 3.8

665 773

30.5 35.1

22.7 25.6

2.4 2.7

592 683

29.4 33.4

14.7 16.0

2.5 2.8

586 679

29.1 33.3

17.5 19.5

2.4 2.8

612 708

29.0 33.0

21.1 22.6

2.2 2.5

671 804

34.7 40.5

25.7 30.1

2.8 3.5

658 760

28.5 32.6

24.1 27.5

2.6 3.0

680 790

30.5 35.0

29.1 33.4

2.4 2.9

635 735

20.9 24.8

16.8 18.7

3.1 3.9

646 759

24.6 28.0

26.8 30.7

3.6 4.3

643 743

24.4 27.9

19.4 21.5

2.5 2.9

651 752

26.7 30.6

20.2 22.7

2.8 3.2

687 776

27.7 30.8

24.9 26.8

2.7 2.9

653 761

28.8 33.3

22.8 26.1

2.6 3.1

707 828

30.8 35.4

30.9 35.6

3.1 3.5

609 705

30.7 35.4

18.8 21.0

2.6 3.3

628 724

30.4 34.8

17.4 19.4

2.9 3.5

659 763

26.9 30.9

20.6 23.2

2.5 2.8

683 797

34.0 39.4

23.2 26.4

3.4 4.2

※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　ぶなしめじ
キャベツ　にんにく
コーン　きゅうり
だいこん

しょくぱん
じゃがいも
マカロニ　こめこ

ひまわりあぶら
すりごま

29
木 食パン ○

キャベツときのこのスープ

チリコンカン

ごまドレッシングサラダ

とりにく
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

26
月 ごはん ○

じゃがいものそぼろ煮
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

ひまわりあぶら

22
木

高社中家庭

科考案献立

コッペ
パン

○

春雨
はるさめ

スープ

ドライカレー

ツナポテトサラダ

とりにく
ぶたにく
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ　もやし
えのきたけ　しょうが
コーン　きゅうり

コッペパン
はるさめ
こむぎこ
じゃがいも

ごまあぶら

21
水 ごはん ○

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

ししゃものから揚
あ

げ（2本
ほん

）

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
こんぶ

にんじん
たまねぎ　はくさい
ながねぎ　ごぼう

こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
こんにゃく

ごまあぶら
ひまわりあぶら

20
火 ごはん ○

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

肉
に く

しゅうまい（2コ）

くずきりの中華
ちゅ う か

和
あ

え

ぶたにく
とうふ
しゅうまい
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
エリンギ　きゅうり
キャベツ

こめ　おおむぎ
でんぷん
くずきり　さとう

ひまわりあぶら

19
月

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
たまごやき

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

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

16
金 ごはん ○

チキンと冬
ふゆ

野菜
や さ い

のカレー

ツナと青大豆
あ お だ い ず

のサラダ

いちご（2コ）

とりにく
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　はくさい
れんこん　ぶなしめじ
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

ひまわりあぶら
15
木

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
さとう
こんにゃく
じゃがいももち

ひまわりあぶら

14
水

豊田中

お楽しみ献立

わかめ
ごはん

○

春雨
はるさめ

スープ

ちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ（2コ）

海藻
かいそう

サラダ　スイートポテト

ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
あおのり
かいそう
　　ミックス
わかめ

にんじん

たまねぎ　ぶなしめじ
しょうが　ながねぎ
きゅうり　キャベツ
レモンかじゅう

こめ　おおむぎ
はるさめ
てんぷらこ
こんにゃく
スイートポテト

ひまわりあぶら

13
火 ごはん

○

豚汁
と ん じ る

さばのおろしだれかけ

わかめとツナの和
あ

え物
もの

ぶたにく
とうふ　みそ
さば
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
だいこん　ごぼう
ながねぎ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さといも
こんにゃく

ひまわりあぶら

9
金 ごはん ○

小松菜
こ ま つ な

と厚揚
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

かぼちゃサラダ

あつあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら
かぼちゃ
こまつな

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

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

8
木

コッペ
パン

○

チンゲン菜
さ い

とハムのスープ

鶏肉
と り に く

と凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のケチャップあえ

まめまめサラダ

ハム　とうふ
とりにく
こおりどうふ
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　だいこん
ぶなしめじ　りんご
えだまめ　キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
でんぷん　さとう

1
木

コッペ
パン

○

ひまわりあぶら

7
水

ひくシオ
たすベジ

献立

ごはん

○

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

信田蒸
し の だ む

しみそだれ

おかか和
あ

え

ぶたにく
やきどうふ
まいたけしのだ
みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

えのきたけ　はくさい
ながねぎ　しょうが
もやし　キャベツ

こめ　おおむぎ
しらたき　さとう

ひまわりあぶら

6
火 ごはん ○

五目汁
ご も く じ る

白身魚
しろみざかな

の和風
わ ふ う

ドレッシング

浅漬
あ さ づ

け

とりにく
とうふ
あぶらあげ
なると　ホキ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん
こまつな

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
すりごま

ひまわりあぶら

2
金

節分の
献立
ごはん

○

けんちん汁
じ る

いわしのかば焼
や

き

たくあん和
あ

え　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
キャベツ
たくあんづけ
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

5
月 ごはん ○

さつまいものみそ汁
し る

鶏肉
と り に く

のバーベキューソース

白菜
は く さ い

の和風
わ ふ う

サラダ

あぶらあげ
とりにく
かつおぶし
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

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

こめ　おおむぎ
さつまいも
さとう

キャベツのスープ煮
に

ポテトカップグラタン

糸
い と

寒天
かんてん

のサラダ

ウィンナー
ポテトカップ
　　グラタン

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
たまねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
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

令和5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

27
火 ごはん ○

キムチ汁
じ る

豚肉丼
ぶたにくどん

の具
ぐ

磯
いそ

香
か

和
あ

え

ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
にら
ほうれんそう

だいこん　もやし
はくさい　はくさいキムチ
えのきたけ
たまねぎ　ぶなしめじ
ながねぎ　キャベツ

こめ　おおむぎ
はるさめ
しらたき　さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら

28
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

かおり和
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



　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。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、むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つなど体
からだ

に良
よ

い

働
はたら

きがたくさんあります。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。

　節分
せ つ ぶ ん

といえば「豆
ま め

まき」ですが、地域
ち い き

によってさまざまな節分
せ つ ぶ ん

の過
す

ごし方
か た

があります

・炒
い

った大豆
だ い ず

をまいて鬼
お に

を追
お

い払
は ら

い、歳
と し

の数
か ず

（歳
と し

の数
か ず

+1個
こ

）の豆
ま め

を食
た

べます。

・けんちん汁
じ る

に大豆
だ い ず

を入
い

れて食
た

べる。　　・豆
ま め

まきの豆
ま め

をお茶
ち ゃ

に入
い

れて飲
の

む（福
ふ く

茶
ち ゃ

）

ひ は ・鬼
お に

が苦手
に が て

ないわしを玄関
げ ん かん

に飾
か ざ

る。　・節分
せ つ ぶん

そばを食
た

べる。　など

み が ＜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」＞（所説
し ょ せ つ

あります）

こ いー ・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。

の ぜ ・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

★卑弥呼
ひ み こ

のいた弥生
や よ い

時代
じ だ い

の食事
し ょ く じ

はとてもかたい食
た

べ物
も の

が多
お お

かったといわれています。 　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。 ・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。

・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

　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。 　　　　　　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

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。 　　　　　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

　　　　　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。

　　　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

、カルシウムなど成長期
せ い ち ょ う き

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

も含
ふ く

んでいます。

～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

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

味覚
み か く

の発達
は っ た つ

よくかんで食
た

べると8つのいいこと「ひみこのはがいーぜ」

全力投球
ぜ ん り ょ く と う き ゅ う

でがんばれる

　　　　しっかりかんで　おなかもこころもハッピーに♡

　　　　よくかむことは　よく味わうこと

歯
は

の病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

がんの予防
よ ぼ う

胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きを助
た す

ける言葉
こ と ば

の発音
は つ お ん

がはっきり

脳
の う

の発達
は っ た つ

よくかんで食べるといいことがたくさんあるよ

鬼は外 福は内

大豆は、さまざまな食品に加工され、食べられています。 小豆は、和菓子の材料に

欠かせません。


