
ごはん ごはん 牛乳

エネルギー 給食がありません 870kcal 630kcal 820kcal 660kcal 860kcal 600kcal 780kcal 660kcal 860kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 あげパン 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

エネルギー 640kcal 830kcal 650kcal 845kcal 650kcal 840kcal 710kcal 920kcal 600kcal 780kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ミニコッペパン　　牛乳 ごはん 牛乳

わかめスープ

ソースやきそば

エネルギー 620kcal 810kcal 600kcal 780kcal 650kcal 850kcal 600kcal 780kcal 640kcal 830kcal

あか

き

みどり

28 29 30
ごはん 牛乳 たてわれパン 牛乳

ミネストローネ

ボイルウインナー

(ケチャップ＆マスタード)

カリカリごぼうサラダ

エネルギー 690kcal 890kcal 620kcal 810kcal 710kcal 920kcal

あか

き

みどり

平均 小学校(中学年)

エネルギー 640kcal

たんぱく質 25.5g

脂質 21.0g

献立
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ベーコン　ウインナー　ツナ　牛乳 豚肉　なると　焼売　味噌　牛乳

パン　じゃが芋　マカロニ　油 パン　ラーメン　油　デザート

長ねぎ　人参　白菜　にら　ブルーベリー

黄桃　みかん

ふき　えのき　人参　玉ねぎ　ピーマン　し

めじ　パイン

ほうれんそうのみそしる

ちゅうかどん

なすとピーマンのあまからいため

ごはん　ごま油

えのき　ほうれん草　人参　長ねぎ　たけの

こ　玉ねぎ　白菜　きくらげ　バナナ

バナナは、カリウムを多く含み、高
血圧の予防やむくみの改善といった
効果が期待できます。

バナナ

今日の温食は「どさんこ汁」です。
名前からも想像出来るように、北海
道でよくとれる食材が豊富に使用さ
れています。

サラダによく使用されるキャベツには、キャ

ベジンと呼ばれるビタミンが豊富にふくまれ

ています。キャベジンには、胃や十二指腸な

どの粘膜を守るはたらきがあるとされていま

す。

もやし　玉ねぎ　人参　コーン　茄子　ピー

マン
長ねぎ　玉ねぎ　キャベツ　人参　もやし

牛乳　ホタテ　ハンバーグ　ツナ

むらさきいもチップス

豚肉　卵焼き　味噌　牛乳

ひじきのにもの

大根　人参　いんげん　椎茸　洋梨

北海道では、真昆布、羅臼昆布、利
尻昆布、日高昆布などの種類があり
ます。福島町で主に採れる昆布は真
昆布です。

24

ささみチーズカツ（ソース）

マーボーどうふ かぼちゃグラタン ほっけのさいきょうやき スパゲッティぺペロンチーノ

あおりんごゼリー シーザーサラダ きりぼしだいこんのにもの

鱈　豆腐　肉団子　さつま揚げ　牛乳

ごはん　じゃが芋　油

マーマレードジャム

ミニフィッシュ

ぶたにくのしょうがいためとりにくのごまてりやき

鶏肉　ほっけ　油揚げ　いか　ヨーグルト

牛乳

味噌　豆腐　豚肉　鶏肉　ふのり 牛乳 つくね　グラタン　ベーコン　チーズ　牛乳
鶏肉　油揚げ　ほっけ　さつま揚げ　ひじき

味噌　牛乳
鶏肉　ベーコン　ミニフィッシュ　牛乳

じゃが芋　ゼリー　ごま油 パン　油　クルトン ごはん　油 パン　じゃが芋　スパゲッティ　ジャム  油

6 7 8 9
こくとうパン ミニコッペパン　　牛乳

じゃがいものみそしる チンゲンサイとにくだんごのスープ とりごぼうじる やさいスープ

献立

栄養
メモ

23

どさんこじる

大根　人参　ごぼう　長ねぎ　小松菜　もや

し

人参　玉ねぎ　コーン　キャベツ　きゅうり

赤玉ねぎ

こまつなのみそしる

ツナサラダ

豚肉の部位には、かた、バラ、ヒ
レ、ロース、モモなど様々な部位が
あります。今日の生姜炒めの部位は
どこでしょう？

てりやきハンバーグ たまごやき

21

ホワイトシチュー

鱈は、魚編に「雪」という漢字を書きます。

漢字からもわかるように冬を代表する魚です

ね。身が淡泊なので、油とも相性が良く、フ

ライやから揚げにしてもおいしいですね。

栄養
メモ

長ねぎ　人参　キャベツ　玉ねぎ　もやし

メンマ

昭和
しょうわ

の日
ひ

こんさいごまじる

さけのフライ(ソース)

こまつなののりあえ

鮭　海苔　味噌　牛乳

ごはん　じゃが芋　油

ひじきには、鉄分や食物繊維が豊富
に含まれています。また、骨や歯の
形成を助けるカルシウムも豊富に含
まれています。

令和２年度

15

福島町学校給食センター

ふくしまこんぶのおすいものあぶらあげのみそしる

ごはん　ごま

4　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

ブルーベリーヨーグルト

月

13

火 水

油揚げ　豚肉　味噌　牛乳

ごはん　油

ウインナー　うずらの卵　鶏肉　牛乳

いか天ぷら

金木

しめじ　長ねぎ　たけのこ
チンゲン菜　人参　長ネギ　しめじ　キャベ

ツ　きゅうり
ごぼう　人参　えのき　大根 玉ねぎ　いんげん　人参　ほうれん草

福島町は相撲の町として有名です。
お相撲さんといえば、ちゃんこ鍋で
すね。今日のうどんは、ちゃんこ鍋
のように具沢山のうどんです。お楽
しみに！

今日は、皆さんお楽しみの揚げパン
です。お楽しみに！

22
ソフトフランスパン　　牛乳

10

ふくじんづけ

17

ごはん　じゃが芋　クレープ 油

豚肉　脱脂粉乳　牛乳

ポークカレー

人参　玉ねぎ　ブロッコリー　カリフラワー

コーン　福神漬

ブロッコリーは、食物繊維、カロテ
ン、ビタミンＣ、鉄、カルシウムな
どを含有する栄養価の高い野菜で
す。

ブロッコリーのサラダ

ミニクレープ

くろまいごはん　　牛乳

20

さばのみそにごまだれにくだんご

きんぴらごぼう ほうれんそうのごまあえ

ホッケは，漢字で「𩸽」と書きま
す。群れで泳ぐと花のように見える
ことに由来することから，魚へんに
花と書くようになったとされる説が
あります。

ミニフィッシュの小魚の原料のいわ
しには、カルシウムが豊富に含まれ
ています。カルシウムは、骨を強く
するはたらきがあります。

いよいよ約一か月ぶりの給食がスタート
します。今年度も、みなさんが楽しくお
いしく喜んで食べてもらえる給食を目指
していきます。今年度もよろしくおねが
いします。

14

かぼちゃに含まれるカロテンは、体
内でビタミンＡに変換されて、免疫
力を高めてくれるはたらきがありま
す。

えのき　白菜　長ねぎ　ほうれん草　もやし　

人参

昆布　豆腐　鯖　牛乳

たらのさんぺいじる

16
ミニコッペパン　　牛乳

ようふうおでん

パン　こんにゃく　油 パン　うどん　油

ようなし

大根　人参　長ねぎ　ごぼう　人参　れんこ

ん

パイン

ちゃんこうどん

栄養
メモ

小松菜は、ビタミンやミネラルが豊
富な緑黄色野菜で、カルシウムの含
有量は、ほうれん草の約３倍とされ
ています。

ミネストローネは、トマト風味のスープで

す。トマトが日本に伝わったのは、１５世紀

の新大陸発見の頃とされています。また、メ

キシコからヨーロッパに渡り、日本には１７

世紀半ばに渡来したといわれています。

いちごは、ヘタ側から、とがった先
に向けて徐々に甘みが強くなりま
す。そのため、ヘタ側を先に口に入
れると徐々に甘みが増すため、後味
が良くなります。

トマト　玉ねぎ　白菜　ごぼう　赤ピーマン　

大根　水菜

 <今月の平均栄養価>

パン　ごま　焼きそば　紫芋　油

ワカメは海藻類の中で、最も生産量
が多く、みそ汁や酢のもの、サラダ
などに食卓に上がることが多い、ポ
ピュラーな海藻ですね。

わかめ　かまぼこ　豚肉　さつま揚げ　牛乳鶏肉　チーズ　ひじき　油揚げ　味噌　牛乳

ごはん　油

小松菜　長ねぎ　しめじ　人参

ごはん　じゃが芋パン　じゃが芋　クリーム　油

油揚げ　豚肉　えび　うずらの卵　味噌　牛

乳

ミニコッペパン　　牛乳

みそラーメン

あげしゅうまい

いちごのデザート

～ 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

ご入学・ご進級おめでとうございます。

今年も、安全・安心を基本に、食べることで

喜びを感じることができる給食づくりを給食センター

スタッフ一同、取り組んでいきたいと思います。

今年もどうぞよろしくお願いします。

しいたけ くろまい こんぶ
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、情報
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　　　いよいよ給食
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が始
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まりますね。１年
ねん

生
せい

のみなさんは初
はじ

めての小学校
しょうがっこう

での給食
きゅうしょく

ですね。

　　　　学校
がっこう

の給食
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にしましょう。

食育の６つの視点

【心身の健康】 【食品を選択する能力】【食育の重要性】

【感謝の心】 【社会性】 【食文化】

～ 給食が始まります ～
はじきゅうしょく


