
令和７年

１群 ２群 ３群 ５群 ６群
魚・肉・卵

大豆
牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋
砂糖

油脂類

中華麺 マーボーラーメンスープ 632 kcal 782 kcal

バンサンスウ 30.2 ｇ 37.4 ｇ

浸し豆 20.5 ｇ 24.4 ｇ

2.5 ｇ 3.3 ｇ

セルフ恵方巻 手巻きのり 649 kcal 788 kcal

吹雪汁 28.7 ｇ 32.3 ｇ

いわしのかば焼き 19.7 ｇ 22.2 ｇ

梅の香あえ 2.8 ｇ 3.6 ｇ

麦ご飯 まめまめみそ汁 636 kcal 806 kcal

ヤンニョムチキン 30.3 ｇ 37.6 ｇ

もやしとほうれん草のｻﾗﾀﾞ 19.7 ｇ 23.2 ｇ

2.2 ｇ 2.9 ｇ

カレーサンドパン ポトフ 637 kcal 794 kcal

レモンドレッシングサラダ 29.0 ｇ 35.4 ｇ

22.3 ｇ 27.0 ｇ

3.4 ｇ 4.2 ｇ

麦ご飯 カラフルすいとん汁 677 kcal 863 kcal

わかさぎの唐あげ 28.0 ｇ 34.4 ｇ

切干大根の炒り煮 19.3 ｇ 22.5 ｇ

2.2 ｇ 2.7 ｇ

麦ご飯 辛味豆腐汁 592 kcal 742 kcal

しゅうまい 26.8 ｇ 32.7 ｇ

こんぶ和え 16.6 ｇ 19.2 ｇ

2.4 ｇ 2.8 ｇ

麦ご飯 中華コーンスープ 676 kcal 859 kcal

春巻き 27.4 ｇ 33.7 ｇ

じゃがいもの中華和え 20.8 ｇ 24.7 ｇ

2.1 ｇ 2.5 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 790 kcal 985 kcal

マカロニグラタン 29.3 ｇ 35.8 ｇ

かぼちゃのサラダ 32.8 ｇ 40.4 ｇ

3.4 ｇ 4.5 ｇ

チキンピラフ 押し麦入り野菜スープ 632 kcal 786 kcal

ハートのサラダ 25.7 ｇ 30.7 ｇ

手作りココアプリン 20.4 ｇ 24.1 ｇ

2.1 ｇ 2.5 ｇ

麦ご飯 里芋となめこのみそ汁 617 kcal 786 kcal

和風ハンバーグ 27.3 ｇ 33.5 ｇ

おかか和え 20.5 ｇ 24.4 ｇ

2.0 ｇ 2.7 ｇ

スパゲティ ミートソース 707 kcal 882 kcal

ジャーマンポテト 31.5 ｇ 38.7 ｇ

小松菜サラダ 24.6 ｇ 29.8 ｇ

2.3 ｇ 2.8 ｇ

麦ご飯 わかめと豆腐のみそ汁 643 kcal 815 kcal

根菜のごまがらめ 25.3 ｇ 31.2 ｇ

春雨の酢の物 18.6 ｇ 21.7 ｇ

2.1 ｇ 3.0 ｇ

コッペパン きのことたまごのスープ 667 kcal 826 kcal

手作りソーセージ 29.5 ｇ 36.3 ｇ

かいそうサラダ 25.4 ｇ 30.6 ｇ

3.3 ｇ 4.3 ｇ

麦ご飯 ツナカレー 802 kcal 995 kcal

チキンカツ 31.5 ｇ 38.5 ｇ

のりマヨ和え　ワインゼリー 27.1 ｇ 31.9 ｇ

2.4 ｇ 2.6 ｇ

麦ご飯 かきたま汁 602 kcal 766 kcal

シャキシャキつくね 28.4 ｇ 35.1 ｇ

きんぴらごぼう 16.1 ｇ 18.5 ｇ

2.2 ｇ 2.9 ｇ

大豆入りツナご飯 かぶのとろみ汁 620 kcal 763 kcal

ちくわのカレーあげ 25.5 ｇ 31.6 ｇ

即席漬け 19.7 ｇ 21.9 ｇ

2.6 ｇ 3.4 ｇ

コッペパン キャベツとウィンナーのスープ 647 kcal 827 kcal

ラザニア 27.9 ｇ 32.9 ｇ

れんこんとブロッコリーのサラダ 21.8 ｇ 30.2 ｇ

2.9 ｇ 3.7 ｇ

麦ご飯 ハヤシライスソース 701 kcal 895 kcal

フライビーンズ 28.3 ｇ 34.8 ｇ

こんにゃくサラダ 21.8 ｇ 26.0 ｇ

2.3 ｇ 2.9 ｇ

☆ 献立は都合により、変更することがあります。

こめあぶら
ごま

ぎょうざの皮を使って、ラザ
ニアを手作りします。ミート
ソースとホワイトソースがあ
れば、お家でも簡単にでき
ますよ。

28
金

○

ぶたにく,だいず ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん しょうが,にんにく
たまねぎ,キャベツ
コーン

27
木

○

ウィンナー
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー

コーン,しょうが
たまねぎ,かぶ
キャベツ,だいこん,
きゅうり
レモンかじゅう

むぎごはん
じゃがいも
でんぷん
こんにゃく
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

むぎごはん
さとう,でんぷん
てんぷらこ

こめあぶら

にんじん
パセリ

ちくわの天ぷらは子どもた
ちから人気のあるメニュー
のひとつです。今回は天ぷ
らの衣にカレー粉を入れて
揚げます。

コッペパン
でんぷん,パンこ

ごまあぶら
手作りソーセージは、市販
のソーセージと違って、キャ
ベツやパセリなど野菜も混
ぜ込んで作ります。

たまねぎ,はくさい
にんにく,セロリー
れんこん,キャベツ

コッペパン
じゃがいも
ぎょうざのかわ

たまねぎ,えのき
しめじ,ねぎ
キャベツ
にんにく,きゅうり,
コーン

むぎごはん
じゃがいも
こむぎこ,パンこ
さとう
ナタデココ

こめあぶら,

ノンエッグ
マヨネーズ

春雨の食感は、子どもたち
に食べやすいようで、野菜
も一緒によく食べてくれてう
れしいです。

26
水

○

だいず
ツナ,とりにく
とうふ,かまぼこ
ちくわ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
みずな

20
木

○

とうふ,たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
かいそう

こめあぶら
ごまあぶら

給食のミートソースという
と、「ソフト麺」のイメージで
すが、鬼無里ではスパゲッ
ティを乾麺からゆでていた
だきます。

19
水

○

とうふ,みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

たまねぎ,はくさい
ねぎ,れんこん
ごぼう,キャベツ

むぎごはん
じゃがいも
さといも
でんぷん
はるさめ
さとう

こめあぶら
ごま
ごまあぶら

むぎごはん
さといも,パンこ
さとう,でんぷん

こめあぶら
鬼無里で収穫された大根
で、おろしソースを作りま
す。アクセントに「青じそ」を
刻んで入れます。

18
火

○

ぶたにく
ウィンナー

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
こまつな

にんにく,しょうが
たまねぎ,しめじ
コーン,キャベツ
もやし

スパゲッティ
じゃがいも
さとう

17
月

○

あぶらあげ,みそ
ぶたにく,とうふ
たまご
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
しそ
こまつな

はくさい,なめこ
ねぎ,たまねぎ
だいこん,キャベツ
もやし

来年入学
らいねんにゅうがく

する

保育園
ほいくえん

のみなさんとの

交流給食
こうりゅうきゅうしょく

14
金

○

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
かんてん
ホイップ

にんじん
ピーマン
こまつな
ブロッコリー

たまねぎ,だいこん,
キャベツ,コーン

むぎごはん
おおむぎ
こめこマカロニ
さとう
ハートゼリー

バター

ドレッシン
グ

今日の給食には「ハート」
がたくさん使われています。
ハートにはどんな意味があ
るでしょうか？

こめあぶら,
ごま
ごまあぶら

中華コーンスープは、コーン
ペーストでとろみのついた
スープにふわふわ卵の入っ
た、人気のあるスープです。

13
木

○

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ほうれんそう
かぼちゃ

たまねぎ,キャベツ
えのき,きゅうり

コッペパン
マカロニ
こむぎこ
パンこ

こめあぶら
バター
ごま

ノンエッグ
マヨネーズ

むぎごはん
しゅうまい
　　のかわ

でんぷん

ごまあぶら 鬼無里の給食のすごいの
は、ハンバーグ・春巻き・
しゅうまい・グラタンなどを
冷凍食品を使わずに手作
りするところです。

12
水

○

とりにく,たまご
ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
チンゲンサイ

たまねぎ,たけのこ,
コーン,えのき
もやし,しいたけ
キャベツ

むぎごはん
でんぷん
はるまきのかわ
はるさめ
じゃがいも
さとう

10
月

○

ぶたにく,とうふ
みそ,とりにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ほうれんそう
こまつな

たまねぎ,はくさい,
しょうが,たけのこ
しいたけ,えだまめ,
キャベツ,もやし

小学生
しょうがくせい

は

スキー教室
きょうしつ

7
金

○

とりにく
あぶらあげ,みそ
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかさぎ
あおのり

にんじん
かぼちゃ

たまねぎ,だいこん
はくさい,ねぎ
きりぼし

むぎごはん
じごな,でんぷん
こめこ,さとう

ごま
こめあぶら

みなさんは、わかさぎ釣りを
したことはありますか？長野
県の湖では、たいていわか
さぎ釣りをすることができま
す。

こめあぶら
ごま
ごまあぶら

ノンエッグ
マヨネーズ

「すがたをかえる大豆」とい
うお話がありますが、まめま
めみそ汁には、何種類のす
がたをかえた大豆が使わ
れているでしょうか？

6
木

○

ぶたにく
ウィンナー
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ
こまつな
ブロッコリー

しょうが,にんにく
たまねぎ,だいこん
しめじ,はくさい
キャベツ,コーン
レモンかじゅう

しょくぱん
さとう
じゃがいも
こめこまかろに

こめあぶら
オリーブゆ

むぎごはん
さとう
こんにゃく
でんぷん

こめあぶら

節分
せつぶん

献立
こ ん だ て

5
水

○

あぶらあげ
ちくわ
とうふ
とうにゅう
みそ,とりにく

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ,だいこん
ねぎ,にんにく
もやし

むぎごはん
でんぷん
こむぎこ,さとう

にんにく,しょうが,
たまねぎ,たけのこ,
ねぎ,キャベツ
きゅうり

ちゅうかめん
でんぷん
はるさめ
さとう

こめあぶら
ごまあぶら 今年は２月３日が『立春』

なので２日が節分です。
※いわしの入荷の都合上、
節分献立は４日にしました。

4
火

○

とりにく
かまぼこ
とうふ
いわし（魚）

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう

ごぼう,えだまめ
たまねぎ,はくさい
しょうが,キャベツ
もやし

脂質 脂質

その他の野菜・果物 食塩相当量 食塩相当量

3
月

○

ぶたにく
とうふ,みそ
ハム,たまご
だいず

ぎゅうにゅう にんじん

中学生

おしらせ
ひとくちメモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま） たんぱく質 たんぱく質

４群

２月 予定献立表 鬼無里学校給食共同調理場
Ｔｅｌ　２５６－２０１４

日 主　食
牛
乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品 熱や力になる食品
小学生

21
金

25
火

ツナ
とりにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
のり,かんてん

かまぼこ,たまご
とりにく,みそ
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう

○

○

小学校
し ょ うがっこう

６年生
ねんせい

の

お楽
たの

しみ献立
こ ん だ て

シャキシャキつくねには、み
そだれをかけていただきま
す。今回は少し「梅」を入れ
ます。

むぎごはん
でんぷん,パンこ
さとう,しらたき

こめあぶら
ごま

にんじん
トマト
ほうれんそう

しょうが,にんにく
たまねぎ,コーン
もやし,キャベツ

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ,えのき
はくさい,れんこん
しょうが
ごぼう,うめ



 

 

 

 

 

 糖分
とうぶん

・脂質
し し つ

・塩分
えんぶん

  どれも体
からだ

に必要
ひつよう

だけど、とりすぎには注意
ちゅうい

しましょう！  

     

      

  

★ とりすぎたら…  

血液
けつえき

をサラサラにする脂
あぶら

を持
も

った     急
きゅう

な血糖値
けっとうち

の上 昇
じょうしょう

や脂質
し し つ

の吸 収
きゅうしゅう

を抑
おさ

える 

背
せ

の青
あお

い魚
さかな

たち             野菜
や さ い

・豆
まめ

・海藻
かいそう

・果物
くだもの

 

 

 

 

 

          

 

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

についても見直
み な お

そう 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

ストレスも健康
けんこう

に悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。みなさんのストレス解消法
かいしょうほう

は何
なん

ですか？ 

 

 

   

 

   

今月
こんげつ

は、「ひたしまめ」「まめまめみそし

る」「だいずいりツナごはん」「フライビー

ンズ」「みそしる」に 

大豆
だ い ず

が使
つか

われています。 

    

 

   

 

  

２月の目標
もくひょう

       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 


