
曜日

3 日 4 日 5 日 6 日 7 日

エネルギー 645 kcal 773 kcal 638 kcal 801 kcal 600 kcal 721 kcal 717 kcal 864 kcal 685 kcal 842 kcal

食塩相当量 2 g 2.2 g 2 g 2.5 g 2.6 g 3 g 2.5 g 2.9 g 2.8 g 3.2 g

節分豆
せつぶんまめ

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

10 日 11 日 12 日 13 日 14 日

エネルギー 655 kcal 796 kcal 678 kcal 864 kcal 635 kcal 768 kcal 637 kcal 776 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.5 g 2.8 g 3.8 g 2.3 g 2.7 g 2.6 g 3.6 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

中 小 中 小

わかめ

ごはん

    大根
だいこん

の

オイスター煮
に

牛乳　なると　ぶた肉　生揚げ　みそ
ちりめんじゃこ

牛乳　生揚げ　みそ　豆乳　とり肉

ごはん　ワンタン　ごま油　大豆油　さとう
でんぷん　ごま

ごはん　米油　さつまいも　さとう　ごま
ごま油

にんじん　チンゲンサイ　キャベツ　ねぎ
メンマ　たまねぎ　にら　こまつな　もやし

だいこん葉　ごぼう　だいこん　にんじん
えのきたけ　ねぎ　たくあん

にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ
えのきたけ　こまつな　キャベツ　きゅうり
コーン

たまねぎ　にんじん　りんご　トマト　えだまめ
グリンピース　きゅうり　コーン

牛乳　ぶた肉　豆乳　ひよこ豆　大豆　ハム

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

うまキャベツ
いわしの

ごまがらめ

じゃこ

ナムル

マーボー

厚揚
あつあ

げ

たくあん

きんぴら

鶏肉
とりにく

の

照焼
てりや

き

ごはん

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

のり酢
ず

和
あ

え

　  豚肉
ぶたにく

と

さつまいもの

　甘辛炒
あまからいた

め

コーンサラダ

コッペパン

はくさい　にんじん　ごぼう　ねぎ　キャベツ
きゅうり

ごはん　米油　さといも　でんぷん　大豆油
さとう　ごま　ごま油

小 中 小

牛乳　とうふ　あさり　大豆ペースト　みそ
ぶた肉　ツナ　のり

麦ごはん　じゃがいも　ルウ　米油
赤いんげん豆　さとう　ミルクデザート

牛乳　とり肉　油揚げ　いわし　塩ふき昆布
節分豆

小 中

ごはん　さつまいも　大豆油　さとう　でんぷん
米油

コッペパン　米油　さつまいも　ルウ　大豆油
さとう

ごはん　じゃがいも　さとう　でんぷん　米油

ごはん あさりのみそ汁
しる

 チーズハム

サンドフライ
五目

ごもく

ひじき
豆腐

とうふ

ハンバーグ

 和風
わふう

あんかけ

 さつまいもの

豆乳
とうにゅう

ポタージュ
ごはん 　豚汁

とんじる

牛乳　ベーコン　豆乳　チーズハムサンドフライ
かまぼこ

牛乳　ぶた肉　とうふ　みそ　豆腐ハンバーグ
大豆　ひじき　さつま揚げ

牛乳　わかめ　生揚げ　ぶた肉
子持ちししゃも磯辺フライ　ハム

建国
け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

バンサンスー
子持

こも

ちししゃも

   磯辺
いそべ

フライ

小 中中

ごはん　米油　さとう　大豆油　はるさめ　ごま
ごま油

燕市東部学校給食センター

ポークカレーライス

（麦
むぎ

ごはん）

  かきたま

　和風汁
わふうじる

中

月 火 水 木 金

牛乳　たまご　ぶた肉　油揚げ　ゆば　ハム

米粉めん　でんぷん　ごま
ノンエッグマヨネーズ　さとう

ミルクデザート

　５つの

お豆
まめ

サラダ

ごはん
ワンタン

スープ
大根
だいこん

菜
な

めし
豆乳仕立

とうにゅうじた

ての

　野菜汁
やさいじる

湯葉
ゆば

の

ごまサラダ

節分
せつぶん

献立
こんだて

中小 中

油揚
あぶらあ

げの含
ふく

め煮
に

小

塩鶏汁
しおとりじる

小

ねぎ　にんじん　えのきたけ　だいこん　ごぼう
ほうれんそう　もやし

たまねぎ　にんじん　キャベツ　こまつな
コーン

だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ
さやいんげん

だいこん　にんじん　チンゲンサイ　まいたけ
きくらげ　きゅうり　キャベツ　もやし
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今月のテーマ①・・・食生活を見直そう

米粉
こめこ

めん

しょくせいかつ み なお

朝食
ちょうしょく

を食
た

べないことが多
おお

い ファーストフードや清涼飲料
せいりょういんりょう

を

とることが多
おお

い

朝食
ちょうしょく

を食
た

べないことが多
おお

い

いつもおなかがいっぱいに

なるまで食
た

べてしまう

食
た

べるのが早
はや

い

スナック菓子
が し

や甘
あま

いお菓子
か し

をたくさん食
た

べる

夜食
やしょく

を食
た

べることが多
おお

い

しょくしゅうかん

ひと しょくしゅうかん みなお

あくじゅんかん

今月の予定①
  5日(水)　小池小１･２年なし
  7日(金)　燕北小１･２年なし
　　　　   小池小６年なし
12日(水)～13日(木)　燕中等なし
14日(金)　大関小１･２年なし

おおい



曜日

17 日 18 日 19 日 20 日 21 日

エネルギー 600 kcal 725 kcal 602 kcal 740 kcal 654 kcal 793 kcal 609 kcal 740 kcal 596 kcal 775 kcal

食塩相当量 1.8 g 2.2 g 2 g 2.4 g 1.9 g 2.3 g 2.1 g 2.5 g 2.2 g 2.7 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

24 日 25 日 26 日 27 日 28 日

エネルギー 631 kcal 768 kcal 706 kcal 853 kcal 643 kcal 778 kcal 591 kcal 713 kcal

食塩相当量 2.5 g 2.9 g 2.9 g 3.5 g 1.9 g 2.3 g 2.2 g 2.7 g

手巻
てま

きのり 　かんきつ果物
くだもの

(はるみ) ミルメークコーヒー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

にんじん　はくさい　ねぎ　しゅんぎく
えのきたけ　たけのこ　だいこん

にんじん　ねぎ　えのきたけ　レモン　パセリ
もやし　ほうれんそう

しめじ　だいこん　にんじん　ごぼう
だいこん葉　キムチ　たまねぎ　えだまめ

だいこん　にんじん　こまつな　ねぎ　ごぼう
キャベツ　もやし　コーン

もやし　にんじん　ほうれんそう　ねぎ　メンマ
れんこん　ごぼう　赤しそ　デコポン

ごはん 里芋
さといも

のみそ汁
しる

牛乳　ぶた肉　焼きどうふ　ほっけのみりん焼き
塩ふき昆布

ジョア　もずく　油揚げ　とうふ　みそ　とり肉
牛乳　ぶた肉　うち豆　みそ　鮭の塩麹焼き
ベーコン　おから

牛乳　油揚げ　みそ　大豆　ぶたレバー
わかめ　ちくわ

牛乳　ぶた肉　わかめ　なると　青のり

    しょうゆ

ラーメンスープ

ごはん　米油　さとう
ごはん　じゃがいも　でんぷん　大豆油　さとう
ごま

ごはん　さつまいも　酒かす　ごま油　さとう
ごはん　さといも　でんぷん　大豆油　さとう
米油

中華めん　さつまいも　大豆油

ごはん　はるさめ　ノンエッグマヨネーズ　さとう
ナン　マカロニ　米油　ルウ　じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

ごはん　米油　でんぷん　さとう　ごま油
麦ごはん　でんぷん　ごま油　さとう　米油
ごま　ミルメークコーヒー

ごはん
なめこの

すまし汁
じる

牛乳　ぶた肉　かまぼこ　ツナ　納豆　焼のり
牛乳　ベーコン　わかめ　ぶた肉　大豆ミート
ひよこ豆　チーズ　ツナ

牛乳　とうふ　さばのみそ煮　ぶた肉 牛乳　とり肉　わかめ　とうふ　ぶた肉

さばのみそ煮
に  　 わかめ

　  スープ

小 中中

天神講
てんじんこう

献立
こんだて

ビビンバ

（麦
むぎ

ごはん・肉
にく

炒
いた

め・切干
きりぼし

ナムル)

たけのこ　ごぼう　えのきたけ　にんじん
きぬさや　コーン　うめ　こまつな
たくあん

にんじん　はくさい　たまねぎ　セロリ
えのきたけ　グリンピース　ブロッコリー
コーン　はるみ

なめこ　にんじん　ねぎ　だいこん葉　れんこん
しめじ　えだまめ

ねぎ　にんじん　はくさい　ぜんまい　しいたけ
たけのこ　こまつな　切干だいこん　もやし

ごはん すき焼
や

き風
ふう

煮
に

ごはん もずくのみそ汁
しる

ごはん
ぽかぽか

　粕汁
かすじる

小 中

変
か

わり鉄火
てっか

みそ
かんきつ果物

くだもの

(デコポン)

コンコン

スナック
献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

大根
だいこん

の

塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え

ほっけの

みりん焼
や

き
ごま和

あ

え
   鶏肉

とりにく

の

レモンあえ
キム卯

う

の花
はな    鮭

さけ

の

塩
しお

麹
こうじ

焼
や

き
和風

わふう

サラダ

減塩
げんえん

愛
あい

ディア献立
こんだて

小 中 小 中 小 中 小 中

ジョア

燕市東部学校給食センター

月 火 水 木 金

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

梅入
うめい

り納豆
なっとう

の

五菜和
ごさいあ

え
ツナコーンマヨ

チーズ入
い

り

マセドアン

サラダ

ドライカレー
れんこんの

黒酢
くろず

炒
いた

め

小 中 小 中 小

すし飯
めし

沢煮椀
さわにわん

ナン ABCスープ

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ②・・・食べ物のはたらき

[材料] 4人分

もやし 120g

ほうれんそう 70g

ホールコーン 25g

カレー粉 小さじ1/2

酢 小さじ１

しょうゆ 大さじ１弱

みりん 小さじ１弱
[作り方]

①しょうゆとみりんを合わせ、電子レンジで軽く煮立て、冷ます。

②酢にカレー粉を溶いて、①と混ぜ合わせる。

③ほうれん草は2㎝に切る。

④野菜をゆでて、水にさらし、水気をきっておく。

⑤④の野菜を②の調味料であえる。

中華
ちゅうか

めん

今月の予定②

がつ にち

２月25日は

きゅう しょく こん だて あか き みどり

あか

赤

き

黄

みどり

緑

小学校中学年と中学生の

一食あたりの

上段：エネルギー量

下段：食塩相当量

を表示しています。


