
月
つき

目標
もくひょう

　：　・よくかんで食
た

べよう　　　　・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 

１群 2群 3群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

658 744

28.0 31.9

21.8 24.6

2.9 3.4

662 759

24.7 27.5

21.1 23.4

3.2 3.8

629 730

23.6 28.2

22.2 26.3

2.9 3.5

619 710

22.7 26.1

16.6 18.9

1.8 2.2

666 756

28.6 32.7

21.1 24.0

1.8 2.3

617 703

27.6 31.8

20.1 23.4

2.3 2.6

621 704

28.6 32.3

17.7 19.4

2.9 3.2

758 881

31.6 36.6

26.9 29.2

3.1 3.8

601 702

24.8 30.3

17.9 21.6

2.4 3.2

655 740

27.8 31.2

22.7 25.5

2.5 3.3

702 790

25.6 29.3

25.9 28.1

3.6 4.2

659 742

31.3 35.7

20.3 22.8

1.8 2.3

628 705

29.3 33.0

18.9 21.2

2.1 2.6

674 761

22.7 25.3

19.0 21.3

1.5 1.6

697 824

28.1 33.2

26.2 31.5

3.1 3.7

663 749

31.6 36.0

19.2 21.4

2.6 3.0

668 756

28.5 32.6

18.6 20.8

2.8 3.3

622 703

24.2 27.8

18.1 20.5

2.4 2.9

※　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。

令和7年度               2月よていこんだてひょう 中野市南部学校給食センター
ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

日
　
曜

主し
ゅ
し
ょ
く

食
牛ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

乳 汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜・
ふ く さ い

その他
た

赤の食品
血や肉になる

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
熱や力のもとになる

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

４群 脂質(g)
ビタミン 食塩相当量(g)

その他の野菜・きのこ・果物

2
月

★節分献立
けんちん汁

じる

　いわしのかば焼
や

き

梅
うめ

の香
か

和
あ

え　福豆
ふくまめ

とりにく
とうふ　いわし
かつおぶし
だいず

ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　だいこん
ながねぎ　しょうが
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
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら

ごはん ○

ひまわりあぶら

4
水

★立春献立
豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

　あじさんが焼
や

ききのこだれ

ごぼうサラダ

とうふ　ツナ
かまぼこ
あじさんがやき

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　エリンギ
ながねぎ　えのきたけ
ごぼう　だいこん
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん

ノンエッグ
　　マヨネーズ

ごはん ○

3
火

コッペパン ○

肉団子
に くだんご

とワンタンのスープ

ジャーマンポテト

グリーンサラダ　いちごジャム

にくだんご
ベーコン

ぎゅうにゅう にんじん
さやいんげん

たまねぎ　エリンギ
はくさい　コーン
レタス　キャベツ
きゅうり

コッペパン
ワンタン
じゃがいも
いちごジャム

ひまわりあぶら

6
金

★がんばれ献立 もずくとなめこのみそ汁
しる

手作
て づ く

りチキンカツ

れんこんサラダ

とうふ　みそ
こおりどうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん たまねぎ　はくさい
ながねぎ　れんこん
キャベツ　きゅうり
コーン　なめこ

こめ　おおむぎ
こむぎこ
パンこ
さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

ごはん ○

5
木

ごはん ○
五目
ご も く

スープ　蒸
む

しぎょうざ（2個
こ

）

春雨
はるさめ

の炒
いた

め物
もの

ぶたにく
なると
ぎょうざ
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　たけのこ

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう
はるさめ

9
月

★ひくシオ
０たすベジ献立 厚揚

あ つ あ

げのみそ汁
しる

　焼
や

き肉
に く

野菜
や さ い

の昆布
こ ん ぶ

和
あ

え

あつあげ　みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ピーマン
こまつな

たまねぎ　えのきたけ
しょうが　しめじ
だいこん　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら

ごはん ○

10
火

★オリンピック
　　　　　献立 ミネストローネ　鮭

さけ

のハーブ焼
や

き

生野菜
な まや さい

サラダ

ベーコン
さけ

ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ
キャベツ　レタス
きゅうり　コーン

こめこパン
じゃがいも
マカロニ

オリーブゆ
ドレッシング

米粉パン ○

12
木

★中野平中
　　お楽しみ献立 すき焼

や

き煮
に

　山賊
さんぞく

焼
や

き

ツナサラダ　ティラミス

ぶたにく
とうふ
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめごはん
のもと

にんじん たまねぎ　はくさい
えのきたけ　ながねぎ
しょうが　にんにく
りんご　キャベツ
きゅうり　レタス

こめ　おおむぎ
さとう　しらたき
でんぷん
ティラミス

ひまわりあぶら

わかめ
ごはん

○

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

16
月

ごはん ○
かきたま汁

じる

　ホキと凍
こお

り豆腐
ど う ふ

の甘辛
あまから

ひじきのサラダ

たまご　ホキ
とりにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん たまねぎ　えのきたけ
はくさい　しょうが
キャベツ　きゅうり
えだまめ　ながねぎ

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら

13
金

ごはん ○
豚汁
とんじる

　ちくわのお好
この

み焼
や

き風
ふう

（2個
こ

）

華
はな

和
あ

え

ぶたにく
とうふ　みそ
ちくわ
かつおぶし
だいず

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
こまつな

ごぼう　たまねぎ
だいこん　ながねぎ
しょうが　キャベツ
もやし

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら
ドレッシング

18
水

ごはん ○

ヤチェクッパ

ヤンニョムチキン

もやしのナムル

ぶたにく
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが
たまねぎ　だいこん
もやし　きゅうり

こめ　おおむぎ
おしむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

17
火

丸パン ○
ポトフ　ハンバーグきのこソース

シーザーサラダ　クルトン　ドレッシング

ウインナー
ハンバーグ

ぎゅうにゅう にんじん
さやいんげん
みずな

たまねぎ　だいこん
コーン　しめじ
レタス　きゅうり

まるパン　さとう
じゃがいも
クルトン

ひまわりあぶら
ごま

20
金

★食育の日献立 きのこカレー

青
あお

大豆
だ い ず

と米粉
こ め こ

マカロニのサラダ

中野
な か の

のいちご（2個
こ

）

ぶたにく
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく
りんご　しめじ
エリンギ　キャベツ
きゅうり　いちご

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ
さとう

ひまわりあぶら

ごはん ○

19
木

ごはん ○
うすくず汁

じる

　豚肉
ぶたにく

とキャベツのみそ炒
いた

め

ごま和
あ

え

とりにく　みそ
ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ　にんにく
しょうが　たけのこ
キャベツ　もやし

こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
ごま

25
水

ごはん ○
さつま汁

じる

　さばのおろしだれ

きんぴらごぼう

とりにく
とうふ
みそ　さば
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん
ながねぎ　しょうが
ごぼう

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さつまいも
さとう

ひまわりあぶら

24
火

コッペパン ○

豆乳
とうにゅう

クリームスープ

キャベツメンチカツ

大根
だいこん

とわかめのサラダ

ベーコン
かまぼこ
とうにゅう
キャベツ
　　メンチカツ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん たまねぎ　しめじ
はくさい　だいこん
きゅうり

コッペパン
こめこ
さとう

にんじん
こまつな

たまねぎ　えのきたけ
ごぼう　ながねぎ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さといも　さとう
じゃがいも
しらたき

ひまわりあぶら

にんじん
ほうれんそう

だいこん　はくさい
ながねぎ　しょうが
もやし

こめ　おおむぎ
すいとん
でんぷん
さとう

26
木

ごはん ○
すいとん汁

じる

　厚揚
あ つ あ

げ肉
に く

みそがけ

磯
いそ

香
か

和
あ

え

ぶたにく　みそ
なるとまき
あつあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
のり

27
金

ごはん ○
凍
こお

り豆腐
ど う ふ

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

　豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

ポテトのカレーサラダ

こおりどうふ
みそ　ぶたにく

ぎゅうにゅう



　節分
せつぶん

といえば豆
まめ

まき、豆
まめ

まきには大豆
だ い ず

を使
つか

うことがありますね。大豆
だ い ず

には栄養
えいよう

素
そ

がたっぷり

含
ふく

まれているといわれています。

貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

の鉄
てつ

や、質
しつ

のよい

私
わたし

の名前
な ま え

は大豆
だ い ず

です。 たんぱく質
しつ

、食物
しょくもつ

せんい、そ

体
からだ

は小
ちい

さいけれど れから、カルシウムやビタミン

「畑
はたけ

の肉
に く

」といわれて Ｂ
びーわん

１も 含
ふく

まれています。私
わたし

を

います。 たくさん食
た

べて元気
げ ん き

で過
す

ごし

　てくださいね。

みんな大豆
だ い ず

のなかまです！

運動不足
う ん ど う ぶ そ く

や夜型
よるがた

生活
せいかつ

、偏
かたよ

った食生活
しょくせいかつ

、脂質
し し つ

や食塩
しょくえん

、糖質
と う し つ

のとりすぎ がんもどき   納豆
なっとう

 きなこ 凍
こお

り豆腐
ど う ふ

などが原因
げんいん

となって肥満
ひ ま ん

を招
まね

いたり、高血圧
こうけつあつ

、糖尿病
とうにょうびょう

、心臓病
しんぞうびょう

、がん

などの病気
び ょ う き

を引
ひ

き起
お

こしたりすることがあります。 おから

　これらの病気
び ょ う き

は日
ひ

ごろの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れが原因
げんいん

で起
お

こることから「生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

」 豆乳
とうにゅう

 豆腐
と う ふ

みそ 厚揚
あ つ あ

げ

と呼
よ

ばれています。

　特
と く

に子
こ

どものころからの食習慣
しょくしゅうかん

、生活習慣
せいかつしゅうかん

は、生涯
しょうがい

の基礎
き そ

になります。 給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

から・・

材料
ざいりょう

　6人分
にんぶん

作
つ く

り方
かた

1　鶏肉
と り に く

は、唐揚
か ら あ

げ用
よ う

の切
き

り身
み

にAの材料
ざいりょう

で下味
し た あじ

をつけて

A 　　塩
し お

・・ひとつまみ 　　片栗粉
か た く り こ

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げる。

　　こしょう・・適宜
て き ぎ

2　Bの材料
ざいりょう

のごま油
あぶら

以外
い が い

の材料
ざいりょう

を

　　酒
さ け

・・小
こ

さじ2 　　　合
あ

わせてゆっくり加熱
か ね つ

し、最後
さ い ご

に

　　かたくり粉
こ

・・40ｇ 　　ごま油
あぶら

を加
く わ

えて和
あ

えダレを作
つ く

る。

　　揚
あ

げ油
あぶら

3　タレに1と白
し ろ

いりごまを入
い

れてよく和
あ

える。

　　　　　   食
た

べすぎ 　　脂質
し し つ

、食塩
しょくえん

、糖質
と う し つ

の 　　朝食抜
ちょうしょくぬ

きなど欠食
けっしょく

をする 　　トマトケチャップ・・40ｇ

　　とりすぎ 　　コチジャン・・小
こ

さじ1弱
じゃく

　　　～ヤンニョムチキンの話
はなし

～

　　三温糖
さ んお んとう

・・小
こ

さじ1 　　　いつものから揚
あ

げをアレンジして

　　みりん・・小
こ

さじ1強
きょう

　　ケチャップベースの韓国
か ん こ く

風
ふう

のたれを和
あ

えた

B 　　酒
さ け

・・小
こ

さじ1強
きょう

　　ヤンニョムチキンはいかがでしょうか？

　　　　野菜
や さ い

や果物
く だ もの

をほとんど食
た

べない 　　「ヤンニョム」とは、韓国語
か ん こ く ご

で混
ま

ぜ合
あ

わせる

夜遅
よるおそ

くに食
た

べる 　　　　など偏食
へんしょく

がち 　　こしょう・・少々
しょうしょう

　　という意味
い み

を持
も

つ言葉
こ と ば

で、いくつかの調味料
ちょうみりょう

　　ごま油
あぶら

・・小
こ

さじ1/2 　　を合
あ

わせておいてから材料
ざいりょう

に入
い

れるという

食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れが生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を招
まね

く一
ひ と

つの要因
よ ういん

にもなります。 　　白
し ろ

いりごま・・小
こ

さじ1 　　味付
あ じ つ

けは、キムチ漬
づ

けやサムギョプサルなど

子
こ

どものうちから正
ただ

しい食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。 　　でも使
つか

われますね。

　　　おろしにんにく・・少々
しょうしょう

2月
が つ

3日
か

は「節分
せ つ ぶ ん

」 　大
だ い

 豆
ず

 の ひ み つ

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう

　　・よくかんで食
た

べよう

　　・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
せ い か つ し ゅ う か ん び ょ う　　　　　　　　　　な ん

ヤンニョムチキン

大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

ですか？　あなたの食習慣
し ょ く し ゅ う か ん 　　鶏肉

と り に く

唐揚
か ら あ

げ用
よ う

・・12個
こ

食育だより
（毎月19日は食育の日） 中野市 南部学校給食センター

2月号

令和7年度


