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(mg) (mg) (mg) (g) (g)
2月平均 670 25.6 29 336

食塩相当量 食物繊維
(kcal） (g) (%) (mg) (mg) (mg) (mg) (μgRAE）

鉄 亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝA ﾋﾞﾀﾐﾝB１ ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

型抜きチーズ
コチジャン 塩

粉寒天 砂糖 淡口しょうゆ
パイン オレンジジュース 冷さば 料理酒

油 砂糖
黄桃缶 みかん缶

しょうゆ 砂糖

こしょう
削りぶし

ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 砂糖 みりん しょうゆ 塩
にんじん しょうゆ

冷ベーコン 小松菜
にんじん たまねぎ

にんじん いりすり白ごま 油 冷ベーコン 大根
まぐろ キャベツ

塩
削りぶし こしょう

白みそ ホワイトルウ 油
こしょう 油 淡口しょうゆ みりん 洋風ブイヨン

干しいたけ 冷きしめん 牛乳 粉末チーズ
ウスターソ－ス 塩 赤みそ

かぶ にんじん
ハヤシルウ ボーンストック 焼かまぼこ 冷うすあげ たまねぎ マカロニ

冷豚肉 はくさい 冷鶏肉 はくさい
にんじん たまねぎ グラニュー糖 青ねぎ にんじん

お
か
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)

冷豚肉 エリンギ ミニパン 油
668 28.6

トマトピューレ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

688 28

27
ごはん･牛乳
みそきしめん
大根のうま煮
☆焼鯖

651 25.7 3322.9 25

25

38 704 30.7

ごはん･牛乳
ハヤシライス
☆ホットサラダ
とろりオレンジポンチ

26
ミニパン・揚げパン･牛乳
わかめスープ
タッカルビ
型ぬきチーズ

チョコレートクリーム

28
黒糖きなこパン･牛乳
かぶのクリーム煮
小松菜のソテー

油
ベーキングパウダー 三温糖

こしょう
ふりかけ（大豆） 米粉 小麦粉

チリパウダー 塩
牛乳 とろけるチーズ

とんかつソース ウスターソ－ス

ごま油 いりすり白ごま

油 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
砂糖 酢 削りぶし こしょう 油 冷ししゃも

にんにく たまねぎ
緑豆もやし しょうゆ 砂糖 みりん キャベツ 塩

冷豚肉 白いんげん豆水煮

小松菜 にんじん 冷大根おろし しょうゆ 冷ウインナー ホールコーン缶 塩
まぐろ キャベツ 冷たら（粉付） 油 金時豆 砂糖

油
塩 こしょう

塩 こしょう
削りぶし ブラウンルウ プルーンピューレ 砂糖 しょうゆ

洋風ブイヨン 淡口しょうゆ
みりん しょうゆ 白みそ 削りぶし ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス すき焼きふ 油

にんじん たまねぎ
冷厚揚げ 砂糖 さつまいも 赤みそ ボーンストック トマトピューレ たまねぎ 冷焼豆腐

はくさい かぶ
じゃがいも 焼ちくわ にんじん たまねぎ じゃがいも 油 白ねぎ にんじん

冷鶏肉 ブロッコリー
こんにゃく 大根 ささがきごぼう 青ねぎ にんじん たまねぎ はくさい 春菊

35

お
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冷鶏肉 うずら卵缶 冷豚肉 つきこんにゃく 冷ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ にんにく 冷牛肉 糸こんにゃく
36 658 24.9 26 652 25.2

21
コッペパン･牛乳
冬野菜スープ
チリコンカン
チョコレートクリーム

652 24.8 28 652 27.5 23 697 22.3

17
ごはん･牛乳
関東煮
☆ごま酢かけ
ふりかけ

18
ごはん･牛乳
さつま汁
白身魚のみぞれかけ

19
ミニミルクパン･牛乳
ミートボールシチュー
コーンソテー
☆プト

20
ごはん･牛乳
すきやき風煮
金時豆の甘煮
☆焼ししゃも

砂糖
油 きなこ
さつまいも 大豆水煮

削りぶしだし昆布

しょうゆ 赤みそ
しょうゆ 削りぶし 塩 白みそ いりすり白ごま
砂糖 みりん パン粉 こしょう

さといも 油
干しいたけ 油 ホワイトソース とろけるチーズ 砂糖 みりん
冷うすあげ 乾ひじき 油 たまねぎ 高野豆腐

冷豚肉 こんにゃく
ささがきごぼう にんじん 片栗粉 塩 冷ベーコン しめじ 洗いごぼう にんじん
冷鶏肉 つきこんにゃく ささがきごぼう 小麦粉

砂糖 油

しょうゆ 塩 片栗粉
削りぶし だし昆布 削りぶし 塩 こしょう 削りぶし

カレ－ルウ じゃがいも ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 鶏卵 淡口しょうゆ
塩 片栗粉 ウスターソ－ス しょうゆ 洋風ブイヨン

にんじん 焼かまぼこ
にんじん 焼ちくわ 焼かまぼこ 冷うすあげ にんじん たまねぎ 冷豆腐 ふ

冷鶏肉 皮むきトマト缶 冷鶏肉 青ねぎ
青ねぎ 大根 にんじん たまねぎ レンズ豆 にんにく

お
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)

冷豚肉 はくさい 冷豚肉 青ねぎ
705 23.1

冷豆腐 淡口しょうゆ 冷うどん

34

13
コッペパン･牛乳
ミネストローネ
☆高野豆腐のグラタン

643 26.1 23683 28.1 21

10

26 626 26.1

ごはん･牛乳
いなか汁
セルフひじきごはん
☆ころころきなこ

12
ごはん･牛乳
カレーうどん
かりかりごぼう

14
炊き込みごはん･牛乳
かきたま汁
根菜のごまみそ煮

しょうゆ 油

いりすり白ごま ﾏﾖﾈｰｽﾞ風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

福豆 あたりごま 料理酒 塩 こしょう

しょうゆ 砂糖
白みそ りんごピューレ ウスターソ－ス しょうゆ

にんじん れんこん 塩
一味唐辛子 ごま油 砂糖 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ トマトピューレ

まぐろ キャベツ 冷わかさぎフリッター 油
しょうゆ 料理酒 にんじん たまねぎ 油 洋風ブイヨン
砂糖 酢 にんにく 土しょうが 高野豆腐 マカロニ

油 こしょう ごま油
白ねぎ 土しょうが 冷豚肉 ピーマン 冷豚肉 たまねぎ

塩 こしょう みりん 塩
冷いわし（粉付） 油

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ウスターソ－ス 中華ブイヨン しょうゆ
油 塩

ボーンストック カレ－ルウ 冷中華麺 油
削りぶし 塩 こしょう 牛乳 洋風ブイヨン

じゃがいも プルーンピューレ 緑豆もやし 乾わかめ
赤みそ 白みそ 中華ブイヨン 淡口しょうゆ 冷ソテードオニオン 油

にんじん たまねぎ ちんげん菜 にんじん
じゃがいも 緑豆もやし トック 鶏卵 さつまいも 冷さつまいも裏ごし

冷鶏肉 にんにく 冷豚肉 ホールコーン缶

小松菜 にんじん 青ねぎ にんじん たまねぎ じゃがいも

680 25.5 33

お
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内
容

(

g

)

冷鶏肉 はくさい 冷鶏肉 はくさい 冷ベーコン にんじん
668 24.8 28 706 22.7 27

6
ごはん･牛乳
チキンカレーライス
☆れんこんサラダ

7
おさつパン･牛乳
しょうゆラーメン
わかさぎフリッター

670 27.0 30 656 25.3 23

3
ごはん･牛乳
五目汁
いわしの南蛮漬け
福豆

4
ごはん･牛乳
トック
豚肉のごま風味

5
ソフトパン･牛乳
クマラスープ
ミートマカロニ

★予定献立は内容を一部
変更する場合があります

(緑)  体 の 調子を整える
食べ物

(黄)  熱 や 力のもとになる
食べ物

お
か
ず
の
内
容

(

g

)

(赤)  筋肉 ･ 血液 ･ 骨 ･ 歯
をつくる食べ物

主食（ごはん・パン）・牛乳
大きなおかず
小さなおかず

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比

月 火 水 木 金
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えいよう三色

・単位はｇ(ｸﾞﾗﾑ）です。
・食品の数量は中学年の量を

示しています。
・（冷）は冷凍品を示しています。
・☆はオーブン献立です。

献立表について

２月３日は節分です。

節分は，「季節の分かれ
目」の意味があり，暦の上
ではこの日を境に，春にな
ります。節分には鬼がでて
くると信じられてきました。
鬼を退治するために，鰯の
頭を柊にさし、玄関に飾っ
て魔除けにしたり，炒った
大豆をまいて家を清めます。
３日の福豆は，しっかりか
んで食べてください。

クマラスープ（５日）

「クマラスープ」は、堺市と

姉妹都市のニュージーランドの

ウエリントン市の料理です。

クマラはニュージーランドのい

もの名前で，さつまいもとよく

似ています。ほんのり甘く，体

の温まるスープです。お楽しみ

に！

プトはフィリピンの
蒸しケーキです。

堺産農産物

『堺のめぐみ』 を使用する予定です

節分献立

大豆を知ろう！ 味わおう！

高野豆腐は，和歌山の高野山でお坊さんの手に
よってつくられ始めたという説があります。その後，
精進料理の一つとして全国に広まりました。
豆腐をうすく切って，凍結乾燥させたものが高野
豆腐です。料理をする時は，ぬるま湯でもどしてか
ら使用します。
給食では１３日に，高野豆腐のグラタンが登場し
ます。お楽しみに！

高 野 豆 腐

小松菜・・3日・17日・２８日

にんじん・・７日
だいこん・・ １０日・１７日

キャベツ・・２５日


