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※牛乳は毎日つきます

★１９日は「食育の日」です

日 献立名
あかの食品
ち　や　にく
になる

きいろの食品
はたらく　ちから

になる

みどりの食品
からだの　ちょうしを

ととのえる

アレルギー
表示

栄養基準値
エネルギー
640ｋｃａｌ
たんぱく質
24ｇ

今日のひとこと 日 献立名
あかの食品
ち　や　にく
になる

きいろの食品
はたらく　ちから

になる

みどりの食品
からだの　ちょうしを

ととのえる

アレルギー
表示

栄養基準値
エネルギー
640ｋｃａｌ
たんぱく質
24ｇ

今日のひとこと

ごはん ごはん ごはん ごはん

たまごちゅうかスープ 豚肉　鶏ガラ　卵 ごま油
えのき　玉ねぎ　人参　木耳　椎茸
しょうが　にんにく

卵 ガタタンスープ
豚肉　豚骨　鶏ガラ
むきえび

砂糖　でんぷん
人参　白菜　椎茸　玉ねぎ　長ねぎ
竹の子

むきえび

ミニはるまき ひじき　豚肉
油　春雨　砂糖
でんぷん　春巻きの皮

キャベツ　玉ねぎ　人参　長ねぎ
しょうが

春巻きの皮（小麦粉）

オイスターソース ザンタレ 鶏肉
油　でんぷん　砂糖
ごま油

しょうが　にんにく　長ねぎ

ほうれんそうのナムル ごま油　ごま もやし　ほうれん草 はるさめサラダ ハム 春雨　ごま 人参　キャベツ

テーブルロールパン テーブルロールパン
パン（乳、卵、
小麦） バンズパン バンズパン

パン（乳、卵、
小麦）

ミネストローネ ベーコン　鶏ガラ　大豆
マカロニ　じゃがいも
バター

人参　玉ねぎ　コーン　バジル
にんにく　トマト

マカロニ（小麦）
バター（乳） ミートボールスープ 鶏ひき肉　豚ひき肉　鶏ガラ 砂糖

玉ねぎ　白菜　人参　ほうれん草
しょうが　にんにく

さつまいものコロッケ 乳　卵
さつまいも　砂糖　パン粉
小麦粉　ごま　油

乳　卵
パン粉　小麦粉 ほっけフライ ほっけ 小麦粉　パン粉　砂糖

小麦粉
パン粉

ごぼうサラダ マヨネーズ ごぼう　人参　キャベツ
キャベツとたまねぎの
からしマヨあえ

マヨネーズ キャベツ　玉ねぎ　

ごはん ごはん ガラナゼリー 砂糖　ガラナエキス

とりごぼうじる 鶏肉　かつお節　昆布 ごぼう　人参　長ねぎ　白菜　椎茸 ごはん ごはん

いわしのかんろに いわし 砂糖　でんぷん いわし さんぺいじる 鮭　かつお節　昆布 じゃがいも
大根　人参　ごぼう　長ねぎ
つきこんにゃく

鮭

きりぼしだいこんのにもの 油　砂糖 切干大根　人参　椎茸 いももち
じゃがいも　でんぷん
砂糖　油

みそラーメン 豚肉　豚骨
みそだれ（小麦、卵、みそ）

ラーメン　ごま
キャベツ　もやし　人参　玉ねぎ
木耳　にんにく　しょうが

ラーメン（小麦）
みそだれ（小麦、
卵）

もやしのあえもの 砂糖　ごま油 ほうれん草　もやし　人参

シーチキンサラダ ツナ マヨネーズ キャベツ　ブロッコリー スパゲティミートソース 豚ひき肉　大豆 スパゲティ　砂糖　小麦粉
人参　玉ねぎ
にんにく　しょうが　トマト

スパゲティ（小麦）
ミートソース
（小麦）

サイダーゼリー サイダー とんかつ 豚肉 パン粉　でんぷん　油
パン粉
（小麦粉）

たけのこいりハヤシライス 豚肉　チーズ
ごはん　油
ルウ（小麦粉）

竹の子　玉ねぎ　にんにく
しょうが　りんご

チーズ（乳）
ルウ（小麦粉） フレンチサラダ 油　砂糖 人参　キャベツ　きゅうり

コーンサラダ 油　砂糖 キャベツ　人参　コーン ピーチゼリー 桃

りんご りんご りんご スープカレー 鶏肉　大豆
ごはん　じゃがいも　油
ルウ（小麦、乳）

しめじ　玉ねぎ　りんご
人参　にんにく　しょうが

ルウ（小麦、乳）

ごはん ごはん キャベツのごまサラダ ごま油　ごま 人参　白菜　キャベツ

マーボーはるさめ
豆腐　豚ひき肉　鶏レバー
鶏ガラ　みそ　豆板醬

春雨　砂糖　でんぷん
竹の子　人参　長ねぎ
しょうが　にんにく カツゲンゼリー 乳製品 砂糖　水あめ 乳成分

やきぎょうざ 鶏ひき肉　豚ひき肉
ごま油　でんぷん
ぎょうざの皮

キャベツ　玉ねぎ　にら
ぎょうざの皮
（小麦） チーズパン チーズパン

パン（乳、卵、小
麦）
チーズ（乳）

もやしナムル ごま油　ごま もやし　人参 フリカセデポーヨ 鶏肉　鶏ガラ じゃがいも
人参　にんにく　レモン　玉ねぎ
トマト

いろどりごはん かつお節　昆布 ごはん　でんぷん　砂糖
青菜　コーン　人参　かぼちゃ
ほうれん草　梅 ピカディージョ 豚ひき肉 オリーブ油　じゃがいも 玉ねぎ　人参　トマト

とうふのみそしる 豆腐　みそ　昆布　かつお節 人参　玉ねぎ　長ねぎ　ほうれん草 マカロニサラダ マカロニ　マヨネーズ 人参　キャベツ マカロニ（小麦）

あつやきたまご 卵 砂糖　油 卵 ごはん ごはん

のりあえ のり 砂糖 ほうれん草　もやし　キャベツ てつぶんたっぷりみそしる
ひじき　若布　豆腐　みそ
油揚げ　かつお節　昆布

玉ねぎ　ほうれん草

ごもくうどん 豚肉　豚骨　油揚げ うどん
ほうれん草　竹の子　人参
ごぼう　長ねぎ　椎茸

うどん（小麦） さけのチーズメンチカツ 鮭　チーズ 油　パン粉　砂糖 玉ねぎ
パン粉（小麦）
チーズ（乳）さけ

バジルポテト じゃがいも　油 バジル
バジル
（小麦粉） はくさいのおかかあえ かつお節 人参　白菜　キャベツ

アセロラゼリー アセロラ あんかけやきそば 豚肉 焼きそば麵　でんぷん
人参　白菜　玉ねぎ　竹の子
椎茸　しょうが　にんにく

焼きそば麺
（小麦）

ピリからどん
豚肉　厚揚げ　みそ
豆板醬

ごはん　砂糖　でんぷん
油

キャベツ　人参　玉ねぎ　ほうれん草
木耳　にんにく　しょうが わふうサラダ 油　砂糖 キャベツ　きゅうり　人参　大根

ハートのハンバーグ 鶏ひき肉　豚ひき肉　大豆 玉ねぎ　にんにく　しょうが ヨーグルト ヨーグルト ヨーグルト（乳）

おこめdeガトーショコラ 豆乳
砂糖　米粉　油　でんぷん
ココアパウダー ビビンバ

豚ひき肉　大豆　卵　みそ
豆板醬

ごはん　ごま油　砂糖
長ねぎ　椎茸　人参　ほうれん草
もやし

卵

＊献立表は、材料の都合により変更する場合がございますので、御了承ください。 だいこんのピリからサラダ ごま油　ラー油 大根　人参

ぶどうゼリー ぶどう

　　

27
日
(木)

キャベツはキャベジンという

栄養素
えいようそ

を含
ふく

んでいます。この

栄養素
えいようそ

は、胃腸
いちょう

の働
はたら

きをよく

する効果
こうか

があります。

521
24.2

いももちは、明治
めいじ

時代
じだい

の開拓
かいた

時代
くじだい

に、開拓者
かいたくしゃ

たちの貴重
きちょう

な

エネルギー源
げん

として重宝
ちょうほう

され

ました。その、調理
ちょうり

の手軽
てがる

さ

から北海道
ほっかいどう

全体
ぜんたい

に広
ひろ

がってい

きました。

598
19.6

2月
がつ

14日
にち

はバレンタインで

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、ガトー

ショコラを出
だ

しています。

691
23.8

アセロラは、沖縄県
おきなわけん

や鹿児島
かごしまけ

県
ん

を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されている熱
ねっ

帯
たい

気候
きこう

の果物
くだもの

です。

735
25.0

豆腐
とうふ

は中国
ちゅうごく

という国
くに

が発祥
はっしょう

で、奈良時代
ならじだい

に仏教
ぶっきょう

とともに

日本
にほん

に伝
つた

えられました。

541
23.3

26
日
(水)

587
26.9

　白菜
はくさい

は、これから冬
ふゆ

に旬
しゅん

を

迎
むか

える野菜
やさい

です。中華
ちゅうか

料理
りょうり

に

よく使
つか

われる野菜
やさい

です。

28
日
(金)

692
25.3

ぶどうは、枝
えだ

に近
ちか

い果実
かじつ

から熟
じゅく

し

ていくため、食
た

べるときは下
した

から

の上
うえ

に向
む

かって食
た

べるとおいしく

食
た

べられます。

ザンタレは、北海道
ほっかいどう

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

である「ザンギ」に甘酸
あまず

っ

ぱいたれをかけた料理
りょうり

です。

釧路
くしろ

の鶏料理店
とりりょうりてん

で発祥
はっしょう

といわ

れ、北海道
ほっかいどう

の味
あじ

として広
ひろ

く知
し

られています。

653
28.5

17
日
(月)

18
日
(火)

本州
ほんしゅう

から北海道
ほっかいどう

にコーラが伝
つた

わるまで3年
ねん

のブランクがあ

り、その間
あいだ

にガラナ飲料
いんりょう

が北
ほっ

海道
かいどう

民
みん

に広
ひろ

く定着
ていちゃく

しました。

546
22.4

10
日
(月)

　もやしナムルは、大
だい

人気
にんき

の

副菜
ふくさい

です。ゆでる時
とき

の塩加減
しおかげん

がポイントです。家
いえ

でも作
つく

っ

てみてください。

626
22.0

３
日
(月)

ほうれん草
そう

の旬
しゅん

は、11月
がつ

～2月
がつ

ご

ろの冬
ふゆ

が旬
しゅん

だと言
い

われています。

旬
しゅん

のほうれん草
そう

は、ビタミンCの

含有量
がんゆうりょう

が3倍
ばい

になるとも言
い

われて

います。

551
21.7

20
日
(木)

728
31.7

北海道
ほっかいどう

釧路市
くしろし

の洋食屋
ようしょくや

さんで

発祥
はっしょう

しました。寒
さむ

い冬季
とうき

でも

最後
さいご

まで熱
あつ

い状態
じょうたい

で楽
たの

しんで

欲
ほ

しいという思
おも

いで作
つく

られた

と言
い

われています。

21
日
(金)

754
22.4

カツゲンは、北海道
ほっかいどう

のご当地
とうち

飲料
いんりょう

として知
し

られており、北
ほっ

海道内
かいどうない

のスーパーやコンビニ

などで販売
はんばい

されています。

25
日
(火)

536
26.0

今月
こんげつ

の世界
せかい

の料理
りょうり

は、キュー

バです。フリカセデポーヨ

は、トマト味
あじ

の鶏肉
とりにく

の煮込
にこ

み

料理
りょうり

です。

★
19
日
(水)

12
日
(水)

４
日
(火)

５
日
(水)

６
日
(木)

　伝統
でんとう

の竹
たけ

の子入
こい

りハヤシラ

イスです。最後
さいご

に入
い

れるチー

ズが味
あじ

の決
き

め手
て

です。

700
20.9

　みそラーメンは、札幌
さっぽろ

の食
しょ

堂
くどう

で提供
ていきょう

されたのがはじまり

です。野菜
やさい

たっぷりでちぢれ

麺
めん

が特徴
とくちょう

です。

542
21.9

７
日
(金)

さつまいもは、日本全国
にほんぜんこく

で栽
さい

培
ばい

されていますが、日本
にほん

の中
なか

で一番
いちばん

生産
せいさん

している県
けん

は鹿児
かごし

島県
まけん

だと言
い

われています。

567
19.7

538
22.4

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を

切
き

って干
ほ

したものです。太陽
たいよう

をあびることで、栄養
えいよう

が増
ふ

え

ます。

13
日
(木)

14
日
(金)

2


