
約エネルギー 670kcal 870kcal 630kcal 820kcal 720kcal 940kcal 660kcal 860kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

レーズンクリーム

約エネルギー 580kcal 750kcal 630kcal 820kcal 670kcal 870kcal 640kcal 830kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 バターロールパン　　牛乳 ごはん 牛乳

約エネルギー 670kcal 870kcal 600kcal 780kcal 700kcal 910kcal 660kcal 860kcal 720kcal 930kcal

あか

き

みどり

22 23 24 25
まるわりパン 牛乳 ミニコッペパン　　　牛乳

とりつみれとやさいのスープ

ぶたヒレカツ(ソース) ソースやきそば

マーマレードジャム

むらさきいもチップス

約エネルギー 600kcal 780kcal 610kcal 800kcal 640kcal 830kcal 690kcal 900kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳

平均 小学校(中学年) 中学校

エネルギー 650kcal 850kcal
たんぱく質 27.7g 36.0g

脂質 20.6g 26.8g
約エネルギー 620kcal 810kcal

あか

き

みどり

豆腐は、木綿豆腐や絹ごし豆腐な
ど、様々な硬さがあります。豆腐
は、大豆の栄養をまるごと摂取でき
る食品です。

ベーコン　うずらの卵　ヒレカツ　牛乳

南瓜　玉ねぎ　ごぼう　赤ピーマン　大根
水菜

椎茸　ほうれん草　蓮根　人参　ごぼう
長ねぎ　人参　キャベツ　玉ねぎ　もやし
メンマ

さつま芋は、でんぷんの他にも野菜
と同様にビタミンC、カリウム、食
物繊維を多く含みます。

レーズンとは、完熟したブドウを乾
燥させたものです。いわゆる干しブ
ドウです。洋菓子やアイスクリーム
などと相性が良いですね。

16
ココアパン　　　　牛乳

14

さばに含まれるDHA(ドコサヘキサ
エン酸)は、記憶力の低下を抑え、目
にも良いとされています。

今日は節分です。節分は、季節の変わ
り目や季節を分けるという意味があ
り、昔の日本では、春は１年のはじま
りとされ特に大切にされてきました。

8

ごぼうには、食物繊維が豊富に含まれ
ています。食物繊維には、腸の中で乳
酸菌の繁殖を増進して腸内を整えてく
れるはたらきがあります。

しめじ　えのき　舞茸　大根　人参　ごぼ
う　長ねぎ　小松菜　もやし

アセロラゼリー

レタス　玉ねぎ　人参　ピーマン　しめじ
マッシュルーム

ごはん　油　タルト

パン　レーズンクリーム　油 蒸しパン　さつま芋　油

だいがくいも

献立

21

ごはん　油　春雨　ごま

ごはん　　　　　　牛乳

あぶらあげのみそしる

さけチーズフライ(ソース)

チャプチェボイルキャベツ

黒米　ごはん

あじのり

献立

28

じゃがいものみそしる

ぶたにくとだいずのあげに

天皇
てんのう

誕生日
   たんじょうび

くろまいごはん　　牛乳

白菜　長ねぎ　水菜　しめじ　人参　りん
ご

はくさいとこんぶのあえもの

わかめ　豚肉　大豆　昆布　竹輪　牛乳

じゃが芋　こんにゃく　油

人参　筍　椎茸　白菜　人参

栄養
メモ

大豆は、畑の肉といわれるほどたん
ぱく質を豊富に含む食材です。大豆
のたんぱく質は、筋肉や血液などの
各組織のたんぱく質に合成されま
す。

栄養
メモ

たらは、魚へんに「雪」と書きま
す。漢字からもわかるように、冬を
代表する魚ですね。ちょうど今が旬
の魚ですね。

今日は、ヒレカツをパンにはさんで
食べてみましょう。ヒレカツバー
ガーの出来上がりです！

マーマレードジャムに使われているオ
レンジは、ふつうオレンジ、ネーブル
オレンジ、ブラットオレンジに大きく
分けられ、最も生産量が多いのが、普
通オレンジの品種のバレンシアオレン
ジです。

鮭の身は、赤い色をしていますが、
白身魚に分類されます。赤色は、甲
殻類の殻に含まれるカロテノイドの
一種であるアスタキサンチンの色素
によるものです。

チンゲンサイ　長ねぎ　しめじ　人参
キャベツ

小松菜　えのき　玉ねぎ　椎茸　ピーマン

 <今月の平均栄養価>

つくね　豚肉　いか　牛乳 油揚げ　鮭チーズフライ　牛肉

パン　春雨　紫芋チップス　油

ちゃんこうどん

10
さつまいもむしパン　牛乳

はっぽうさいとりにくのてりやき

鶏肉　ほっけ　油揚げ　枝豆　ミニフィッ
シュ　牛乳

ごはん　油　ゼリー

パン　じゃが芋　バター　油

4

11

ごはん　ごま　油

わかめ　豆腐　豚肉　鶏肉　牛乳

わかめスープ

マーボーどうふ

ごはん　　　　　牛乳

令和3年度

9

福島町学校給食センター

すいぎょうざのスープ

２　月
が つ

　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

献立

献立

栄養
メモ

ミニフィッシュ

月

7

火 水

とりとキャベツのサクッとあげ

金木
1 2 3
バターツイストパン　牛乳

栄養
メモ

17

まいたけのみそしるわかめのみそしる

マッシュポテト

アセロラは、「ビタミンCの王様」
といわれるほど果物の中でもビタミ
ンCを豊富に含む食材です。

とりにくのケチャップソースいため たにんどん

15

レタススープ

きのこのかさの裏には、たくさんのひだが
あり、ここで胞子がつくられます。胞子
は、地面に落ちると発芽して、菌糸の子が
できます。そして分裂し成長をすることに
より、きのこは増えていきます。

にくどうふ

栄養
メモ

人参　しめじ　しめじ　ブロッコリー　も
やし　キャベツ　玉ねぎ　人参

たらちりなべ

あじつきにくだんご

りんご

鱈　油揚げ　ミートボール　豆腐　海苔
牛乳

ベーコン　鶏肉　大豆　牛乳

みかん

ふのり　豚肉　卵　なると　牛乳

パン　焼きそば　油　ジャム

チンゲンサイとうずらのスープ

たまごには、白い卵や赤い卵があり
ますが、栄養価は同じです。白い殻
は白い羽のニワトリが産んだもの。
赤い殻は赤い羽根のニワトリが産ん
だものです。

じゃが芋は、ビタミンCが豊富にふくま
れています。ビタミンCは、加熱するこ
とで破壊されますが、じゃが芋のビタ
ミンCは、澱粉に覆われているので、失
われにくいという利点があります。

舞茸　長ねぎ　玉ねぎ　人参　みつば　椎
茸

いかとんび　ウインナー　牛乳わかめ　豆腐　豚肉　牛乳

バレンタインチョコプリン

やきプリンタルトごぼうサラダ

ごはん　マヨネーズ　チョコプリン

大根　小松菜　白菜　長ねぎ　えのき　ご
ぼう

献立

ミニこくとうパン　　牛乳

かぼちゃのポタージュ はちはいじる みそラーメン

ごはん　　　         牛乳

ハンバーグケチャップソース さばのみそに あげぎょうざ

ごはん

建国記念
けんこくきねん

の日
ひ

カリカリごぼうサラダ ちくぜんに

ハンバーグ　ツナ　牛乳 豆腐　鯖　鶏肉　なると　牛乳 豚肉　なると　餃子　牛乳

せつぶんミックス もやしときゅうりのナムル

パン　バター　油 ごはん　こんにゃく　油

さけのしおやき

こまつなのいそあえ

ベーコン　鶏肉

やさいスープ

パン　ラーメン　節分ミックス　油

長ねぎ　玉ねぎ　筍　もやし　きゅうり
人参

豆腐の８～９割は水分で、残りが大豆
です。たった１割程度の大豆ですが、
昔ながらの手作り豆腐だと１丁に使わ
れる大豆の量は、木綿豆腐だと350粒
にもなるとされています。

ソフトフランスパン　　牛乳

きのこじる

水餃子　豚肉　いか　うずらの卵鮭　鶏肉　海苔　牛乳

パン　スパゲッティ　オリーブ油

今日は福島町の新ご当地グルメの「い
かとんびパスタ」が給食に登場しま
す。「いかとんび」とは、いかのある
部分のことをいいます。さて、どこの
部分でしょう？

ごはん　じゃが芋　油

人参　玉ねぎ　りんご　ブロッコリー
キャベツ　コーン　福神漬

ブロッコリーは、野菜の中でも珍し
く花(つぼみ)を食べる花野菜です。
ビタミンCが豊富に含まれていま
す。

ふくしんづけ

白菜　人参　玉ねぎ　コーン　みかん

豚肉　牛乳

チキンカレー

ブロッコリーとキャベツのサラダ

キャベツ　玉ねぎ　いんげん　人参

18

コロコロやさいのスープ

いかとんびパスタ

長ねぎ　白菜　人参　にら　椎茸
えのき　長ねぎ　人参　きくらげ　メンマ
白菜　玉ねぎ　しめじ

～ 今月の福島町の食材～
こんげつ ふくしまちょう しょくざい

しいたけ くろまい こんぶいか



今月
こんげつ

は、そんな大豆
だいず

についてのお話
はなし

を紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。

今月
こんげつ

は、節分
せつぶん

がありますね。大豆
だいず

はかたちを変
か

えて、様々
さまざま

な料理
りょうり

に生
う

まれかわります。


