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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

１ぐん 2ぐん ３ぐん ４ぐん ５ぐん ６ぐん

ごはん ツナ ぎゅうにゅう にんじん しょうが・たまねぎ ごはん ひまわりゆ エネルギー 脂質

とうふ のり たけのこ・ながねぎ しゅうまいのかわ ごまあぶら 685 21.4

とりにく はくい・だいこん でんぷん たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・きゅうり・うめ さとう 30.1 2.8

セルフえほうまき いわしボール ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・だいこん ごはん ひまわりゆ エネルギー 脂質

みそ・ツナ のり みつば えのきたけ さとう ごま 684 19.5

えほうまきのぐ たまご・とりにく さやいんげん きゅうり・しょうが こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
ちくわ・だいず たけのこ・ごぼう 32.8 3.3

はちみつレモン ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ しょくパン バター エネルギー 脂質

トースト あおだいず こまつな キャベツ さとう オリーブゆ 609 19.2
ごぼう・レモン じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

いよかん マカロニ 22.5 3.0

ごはん さば（さかな） ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ひまわりゆ エネルギー 脂質

あぶらあげ こまつな えのきたけ こめこ 758 25.5

うのはないりに みそ・ちくわ だいこん・はくさい でんぷん たんぱく質 食塩相当量

おから ながねぎ さとう 28.6 2.7

ごはん あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・ごぼう ごはん ひまわりゆ エネルギー 脂質

みそ だいこん・もやし さといも・さとう 685 18.3

とりにく キャベツ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

ちくわ ふくじんづけ こむぎこ・パンこ 26.4 2.8

わかめごはん とうふ・たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま エネルギー 脂質

とりにく わかめ みつば はくさい さといも 600 15.1

なるとまき こまつな エリンギ さとう たんぱく質 食塩相当量
こおりどうふ キャベツ 23.7 3.5

ごはん とりにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ ごはん ひまわりゆ エネルギー 脂質

きぬあげ ひじき さやいんげん かぶ でんぷん・さとう 658 19.4

ぶたにく はくさい こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
みそ・ちくわ しょうが さつまいも 24.6 2.2

きりこみ とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ まるパン バター エネルギー 脂質

まるパン ぶたにく チーズ ピーマン しめじ・はくさい こむぎこ ごまあぶら 691 26.8

だいず かんてん キャベツ パンこ・さとう ごま たんぱく質 食塩相当量

たまご だいこん こんにゃく 30.5 3.2

キャロットピラフ えび ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん バター エネルギー 脂質

ハム かんてん ピーマン キャベツ さとう ドレッシング 728 23.4

とりにく ホイップクリーム ブロッコリー えのきたけ こめこマカロニ オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量
にんにく・コーン ゼリー 30.8 3.0

ごはん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう・だいこん ごはん ひまわりゆ エネルギー 脂質

とうふ ししゃも（さかな） あおじそ はくさいキムチ こんにゃく 678 21.1

みそ キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

もやし こむぎこ・てんぷらこ 25.0 2.8

ミートソース ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが スパゲティ ひまわりゆ エネルギー 脂質

スパゲティ チーズ トマト たまねぎ・しめじ さとう オリーブゆ 728 21.9
ブロッコリー れんこん・だいこん ごま たんぱく質 食塩相当量

デコポン 28.4 2.2

コッペパン ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・キャベツ コッペパン ひまわりゆ エネルギー 脂質
さけ（さかな） チーズ ほうれんそう えのきたけ・レモン こめこ バター 675 24.8
だいず・ツナ しめじ・コーン さとう オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量

ひよこまめ えだまめ・きゅうり 34.8 3.3

ツナとかぼちゃの ツナ ぎゅうにゅう にんじん しょうが・にんにく ごはん ひまわりゆ エネルギー 脂質

カレーライス スキムミルク トマト たまねぎ・しめじ・ごぼう じゃがいも ごま 732 21.9

かぼちゃ れんこん・ふくじんづけ さつまいも たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・きゅうり 21.2 3.0

ごはん たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・コーン ごはん ひまわりゆ エネルギー 脂質

ホキ（さかな） えのきたけ・もやし はるさめ ごま 644 19.3

こおりどうふ キャベツ・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

にんにく・しょうが さとう 27.4 3.4

コッペパン ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン バター エネルギー 脂質

ぶたにく チーズ トマト だいこん こむぎこ ひまわりゆ 777 28.4

パセリ コーン じゃがいも ごま たんぱく質 食塩相当量

ブロッコリー きゅうり さとう・クレープ 24.5 3.3

のざわなチャーハン ベーコン ぎゅうにゅう にんじん しめじ・しょうが ごはん ごまあぶら エネルギー 脂質

たまご・とりにく のざわなづけ ながねぎ さといも オリーブゆ 628 19.7

ぶたにく ほうれんそう きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

だいず キャベツ さとう 29.0 3.3

うどん とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ うどん ひまわりゆ エネルギー 脂質

あぶらあげ あおのり こまつな はくさい・しめじ じゃがいも ごま 612 17.2

イカ ひじき えのきたけ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ツナ ながねぎ・キャベツ さとう 29.7 2.7

28 月

きつねうどんじる こまつなには、ほねやはの
もとになるカルシウムやひ
んけつをよぼうする、てつ
ぶんがおおくふくまれてい
ます。

イカポテあられ
こまつなとひじきのサラダ

25 金

さといものごもくスープ しんしゅうのおつけ
もの、「のざわな」
をつかったチャーハ
ンです。

やきにくサラダ
きなさのひたしまめ

24 木

《しょうがく１ねんおたのしみこんだて》
しょうがっこう１ねんせいがか
んがえてくれた、おたのしみこ
んだてです。たべやすいこんだ
てになるよう、いっしょうけん
めいかんがえてくれました。

クリームシチュー
ミートグラタン
だいコーンサラダ・いちごクレープ

22 火

タンホウタン ホキはしんかいぎょのいっ
しゅで、しろみのたべやす
いさかなです。こおりどう
ふといっしょに、チリソー
スであえます。

ホキとこおりどうふのチリソース

ちゅうかサラダ

18 金

やさいチップス やさいチップスは、
じゃがいも・さつまい
も・れんこん・ごぼう
をつかってつくりま
す。

ふくじんづけあえ

17 木

ジュリエンヌスープ ほいくえんのねんちょ
うさんがきゅうしょく
をたべるので、たべや
すいこんだてです。

さけのこめこクリームソースやき

まめまめサラダ

16 水

れんこんとブロッコリーのサラダ デコポンは、きよみかんと
ポンカンからうまれたみか
んです。あまみがつよく、
かじゅうがおおいみかんで
す。

デコポン

15 火

ごまキムチじる ししゃもは、あたまか
らまるごとたべられる
ので、カルシウムが
しっかりとれます。

ししゃものまっちゃあげ

あおじそふうみあえ

9 水

かぶのわふうじる ながのけんさんだい
ずをつかった「きぬ
あげ」に、にんじん
みそをかけます。

きぬあげのにんじんみそかけ

さつまいもとひじきのにもの

14 月

《バレンタインこんだて》 バレンタインデザート
は、ちょうりじょうて
づくりの「ココアプリ
ン」です。

やさいたっぷりスープ
とりにくのバルサミコやき
ハートのサラダ・てづくりココアプリン

10 木

はくさいのミルクスープ
きなささんのだいずを
つかった、ハンバーグ
です。まるパンにはさ
んでたべましょう。

おまめのバーグ
かんてんこんにゃくサラダ

8 火

いものこじる

4 金

こまつなのみそしる

ちょうりじょうてづく
りのちゃわんむしで
す。たまごに「す」が
はいらないように、む
します。

ちゃわんむし
こおりどうふのごまあえ

こんげつは、せつぶんにあ
わせて、だいずやだいずせ
いひんをつかったメニュー
が、たくさんとうじょうし
ます。

あげさばのおろしかけ

7 月

《がんばれこんだて》 みなさんをおうえんするこんだ
てです。ふくふくあえには、み
とおしがよいちくわと、ふくが
くるようにふくじんづけをつ
かっています。

3 木

パスタいりやさいスープ いまがしゅんのいよ
かんには、ビタミン
Cがたっぷりふくま
れています。

かむかむかいそうサラダ

いよかん

こんきがつくみそしる
ソースかつ
ふくふくあえ

2 水

《せつぶんこんだて》 2月３日は「せつぶん」です。
すめしにえほうまきのぐをのせ
て、じぶんで「えほうまき」を
つくり、ことしのえほう「ほく
ほくせい」をむいてたべましょ
う。

いわしつみれじる

ちくぜんに・ふくまめ

1 火

ツナととうふのちゅうかに ちょうりじょうてづ
くりのしゅうまいを
つくります。すじょ
うゆをかけていただ
きます。

てづくりしゅうまい
のりっこサラダ

２月こんだてひょう

日 曜

  　　　こ　ん　だ　て　め　い しょくひんのしゅるいとはたらき 　　えいようか

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

おしらせ
しゅしょく

牛
乳

　お　　か　　ず
ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる

あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん



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

　2月
がつ

は「にげる」というように、あっという間
ま

に過
す

ぎてしまう月
つき

です。2月
がつ

3日
にち

は節分
せつぶん

、そして4日
か

は立
りっ

春
しゅん

、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

です。日
ひ

もだいぶ長
なが

くなってきました。でも、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。体調
たいちょう

を

崩
くず

さないよう、毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

を大切
たいせつ

にしましょう。

　　　　　　　　　生活習慣病
せ い か つ し ゅ う か ん び ょ う

を予防
よ ぼ う

しよう

　生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

は子
こ

どもの頃
こ ろ

に基礎
き そ

ができ、長年
ながねん

の積
つ

み重
かさ

ねによって形
かたち

づくられます。

一度
い ち ど

ついた生活習慣
せいかつしゅうかん

を大人
お と な

になってから変
か

えようとしても、なかなか難
むずか

しいものです。

　将来
しょうらい

にわたって健康
け ん こ う

にすごすためにも、子
こ

どもの頃
こ ろ

から規則正
き そ く た だ

しい生活習慣
せいかつしゅうかん

を身
み

に

つけるようにしましょう。

だ い ず た も の だいしゅうごう

ほおん

みずにひたす

くだいてかねつ

しぼる

かねつ

あぶらをしぼり
かこうする

いる

くだいて
こなにする

ほおん
はっこう

はっこう

かねつ

あげる

かんそう
とうけつ

だいずもやし

あぶらあげ

はつがさせる

きぬあげ

がんもどき

こおりどうふ

おから

とうにゅう

ゆば
とうふ

にがりを

くわえる

みそ
しょうゆ

だ い ず

だいずあぶら いりまめ

きなこ

だっしだいず

こうじきんを

くわえる

なっとう

なっとうきんを

くわえる


