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エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

ソフト麺 ミートソース エネルギー 脂質

ポテトカップグラタン 908 33.8

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

30.3 3.3

麦ご飯 【節分献立】 エネルギー 脂質

けんちん汁 792 26.7

いわしのかば焼き たんぱく質 食塩相当量

磯香和え・福豆 34.8 1.9

麦ご飯 ポークカレー エネルギー 脂質

福神漬け和え 728 18.9 デコポン

デコポン たんぱく質 食塩相当量
1/4

24.8 2.2

コッペパン 【がんばれ献立】 エネルギー 脂質

五目スープ 799 23.8

飛び魚のフライ たんぱく質 食塩相当量

見通しの良いサラダ 30.4 3.9

麦ご飯 ワンタンスープ エネルギー 脂質

肉ビビンバの具 723 20.3

野菜ビビンバの具 たんぱく質 食塩相当量

30.9 2.4

丸パン 糸寒天のスープ エネルギー 脂質

ハンバーグデミグラスソース 678 22.9

米粉のハートサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.9 3.6

麦ご飯 豆まめみそ汁 エネルギー 脂質

肉じゃが 689 18.3

おかか和え たんぱく質 食塩相当量

27.6 2.2

コッペパン 和風ポトフ エネルギー 脂質

鶏肉のピリ辛焼き 686 23.2

枝豆サラダ たんぱく質 食塩相当量

39.9 3.7

わかめご飯 【柳町中学校思い出献立】 エネルギー 脂質

キムチ汁　 860 25.4 クレープ

鶏肉のから揚げ たんぱく質 食塩相当量
（業者配送）

ハムサラダ・クレープ 33.1 3.3 わかめご飯のもと

ソフト麺 マーボーソース エネルギー 脂質

かにしゅうまい 768 21.2 かにしゅうまい

中華ドレサラダ たんぱく質 食塩相当量
2個

36.5 2.5

麦ご飯 はんぺんの吹雪汁 エネルギー 脂質

めだいの西京焼き 647 15.6

きんぴらごぼう たんぱく質 食塩相当量

27.8 2.2

麦ご飯 【真島小学校６年生の地域食材献立】 エネルギー 脂質

なめこのみそ汁 760 23.9

豚肉と凍り豆腐の揚げ煮 たんぱく質 食塩相当量

白菜の昆布和え 28.4 2.5

コッペパン 【櫻ヶ岡中学校思い出献立】 エネルギー 脂質

コーンポタージュ 809 28.9 豆乳プリンタルト

えびフライ・こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量
（業者配送）

豆乳プリンタルト 33.5 3.8

麦ご飯 じゃがいものみそ汁 エネルギー 脂質

鮭のパン粉焼き 615 14.0

大根のそぼろ煮 たんぱく質 食塩相当量

20.6 1.9

コッペパン ＡＢＣスープ エネルギー 脂質

鶏ささみのレモンソース 714 22.0

ブロッコリーとツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

いちごジャム 37.7 3.9

麦ご飯 すいとん汁 エネルギー 脂質

シルバーの梅風味焼き 728 18.7

切り干し大根の煮物 たんぱく質 食塩相当量

32.0 1.9

コッペパン ポークビーンズ エネルギー 脂質

ロングウインナー 797 35.4

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

37.0 3.6

麦ご飯 中華スープ エネルギー 脂質

いかチリソース 690 17.4

春雨サラダ たんぱく質 食塩相当量

27.9 2.5

ソフト麺 肉うどん汁 エネルギー 脂質

ちくわの磯辺揚げ 756 18.5 ちくわ

ゆかり和え たんぱく質 食塩相当量
2個

32.8 3.0
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食品の働きと分類

連絡

 　献  立  表

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

その他の野菜
果物

穀類
いも類
砂糖

油脂
緑黄色
野菜

牛乳
乳製品

小魚･海藻

令和６年２月
栄 養 価献　　立　　名

牛乳
海藻

人参 にんにく
しょうが
玉ねぎ
キャベツ

ソフト麺
ポテトカップグラタン

ひまわり油

鶏肉
油揚げ
豆腐
いわし(魚)
大豆

牛乳
のり

人参
ほうれん草

ごぼう・大根
長ねぎ
しょうが
キャベツ
もやし

麦ご飯
こんにゃく
でんぷん
砂糖

ひまわり油

牛乳 人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・しめじ
りんご・キャベツ
もやし・福神漬け
デコポン

麦ご飯
じゃがいも

ひまわり油

かまぼこ
飛び魚(魚)フライ

ハム

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
たけのこ
白菜
れんこん
キャベツ

コッぺパン
でんぷん

ひまわり油
ノンエッグ
　マヨネーズ

牛乳 人参
チンゲンサイ

ほうれん草

えのきたけ・白菜
玉ねぎ・にんにく
しょうが
たけのこ
大根・もやし

麦ご飯
ワンタン
砂糖

ひまわり油
ごま
ごま油

豚肉
ハンバーグ

牛乳
寒天

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
白菜
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

丸パン
米粉マカロニ

ひまわり油
ドレッシング

牛乳 人参
さやいんげん

こまつな

玉ねぎ
大根
もやし
白菜

麦ご飯
じゃがいも
こんにゃく
砂糖

ひまわり油

豚肉
鶏肉

牛乳 人参 ごぼう・大根
しめじ・にんにく
しょうが
キャベツ
えだまめ

コッぺパン
じゃがいも
こんにゃく
砂糖

ひまわり油
ごま油
ごま
ドレッシング

牛乳 人参 玉ねぎ・白菜キムチ
白菜・えのきたけ
長ねぎ・にんにく
しょうが・キャベツ
きゅうり

わかめご飯
じゃがいももち
でんぷん
砂糖
クレープ(みかん)

ひまわり油

豚肉
豆腐
みそ
かにしゅうまい

牛乳 人参
にら

にんにく
玉ねぎ
エリンギ
たけのこ
もやし・えだまめ

ソフト麺
でんぷん

ひまわり油
ドレッシング

牛乳 人参
さやいんげん

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
ごぼう

麦ご飯
こんにゃく
砂糖

ひまわり油

牛乳
昆布

人参 玉ねぎ
大根
なめこ
長ねぎ・しょうが
白菜・きゅうり

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油

ひまわり油

鶏肉
みそ
シルバー(魚)
油揚げ

牛乳 人参
さやいんげん

玉ねぎ
大根
えのきたけ
白菜・長ねぎ
切り干し大根

麦ご飯
すいとん
こんにゃく
砂糖

ひまわり油

ベーコン
えびフライ

牛乳
スキムミルク

玉ねぎ
コーン
キャベツ
きゅうり

コッぺパン
砂糖
こんにゃく
豆乳プリンタルト

バター
ひまわり油

みそ
鮭(魚)
鶏肉

牛乳
わかめ

人参 玉ねぎ
白菜
大根
えだまめ

麦ご飯
じゃがいも
パン粉
こんにゃく
砂糖・でんぷん

オリーブ油
ひまわり油

ベーコン
鶏肉
ツナ

牛乳 人参
ブロッコリー

玉ねぎ
白菜
レモン
キャベツ

コッぺパン
マカロニ
でんぷん
砂糖
いちごジャム

豚肉
油揚げ
かまぼこ
ちくわ

牛乳
のり

人参
赤じそ

玉ねぎ・白菜
しめじ
長ねぎ
キャベツ
きゅうり

ソフト麺
でんぷん
天ぷら粉

ひまわり油

大豆
豚肉
ウインナー

牛乳 人参
さやいんげん

トマト

玉ねぎ
キャベツ
コーン

コッぺパン
じゃがいも
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

なると巻き
いか

牛乳 人参
チンゲンサイ

えのきたけ・白菜
たけのこ・玉ねぎ
にんにく
しょうが
キャベツ・きゅうり

麦ご飯
でんぷん
砂糖
春雨

ひまわり油



(４人分)

分　量

　今月の献立から　《大根のそぼろ煮》

食育
し ょ く い く

だより

材　料 作 り 方

サラダ油
鶏ひき肉
大根
こんにゃく
枝豆(さやをむいたもの)
酒
砂糖
みりん
しょうゆ
でんぷん

小さじ1/3
60g

180g
60g
25g

小さじ2/3
小さじ1

小さじ2/3
小さじ2

小さじ1/2

①大根は厚めのいちょう切りにする。
②こんにゃくはスライスしてゆがく。
③サラダ油で鶏ひき肉を炒め、大根と少量の水（大さじ2程度）
　 を加えて炒め煮にする。
④大根がやわらかくなってきたら、こんにゃくと枝豆を加える。
⑤酒、砂糖、みりん、しょうゆを加えてさらに煮る。
⑥水で溶いた片栗粉を加え、とろみをつけて出来上がり。

　大根を煮る時は、水を入れすぎないこと
　がポイントです。大根から出る水分で煮
　るととてもおいしく仕上がります。

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 病気

び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する食事
し ょ く じ

をしよう

　気温
きおん

が低
ひく

く空気
くうき

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

の時期
じ き

は、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすくなります。か

ぜ予防
よぼう

に大切
たいせつ

なポイントについて考
かんが

え、寒
さむ

い冬
ふゆ

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

バランスのよい献立
こんだて

の基本
き ほ ん

は、主食
しゅしょく

＋主菜
し ゅ さ い

＋副菜
ふ く さ い

＋汁物
し る も の

が揃
そろ

った献立
こんだて

です


