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ごはん　　　　牛乳 ミニココアパン　　牛乳

きのこじる

約エネルギー 660kcal 860kcal 600kcal 780kcal 700kcal 910kcal

あか

き 小学校(中学年) 中学校

みどり エネルギー 650kcal 850kcal

たんぱく質 25.9g 33.7g

脂質 21.7g 28.2g

ごはん　　　　牛乳

約エネルギー 670kcal 870kcal 610kcal 790kcal 640kcal 830kcal 700kcal 910kcal 620kcal 810kcal

あか

き

みどり

バターロールパン　　牛乳

約エネルギー 600kcal 780kcal 610kcal 790kcal 620kcal 810kcal 720kcal 930kcal 720kcal 930kcal

あか

き

みどり

ツイストパン　　　牛乳

約エネルギー 640kcal 830kcal 600kcal 780kcal 700kcal 910kcal 620kcal 810kcal 750kcal 970kcal

あか

き

みどり

人参　玉ねぎ　ほうれん草　キャベツ
きゅうり　人参

ふき　小松菜　玉ねぎ　白菜　人参

海苔は、食物繊維、ビタミン、ミネラ
ルを豊富に含みます。湿気を含むと風
味が変わるので、冷凍保存する場合に
は、乾燥剤も一緒に袋内にいれて保存
しましょう。

えびは海中にいる時は黒っぽい色を
していますが、熱を加えると赤くな
るのは色素成分の「アスタキサンチ
ン」によるものです。

長ねぎ　人参　大根　南瓜

ホワイトシチュー

今月
こんげつ

の

平均
へいきん

栄養価
えいようか

卵１個には２１０ｍｇのコレステロール
が含まれています。卵黄に含まれるレシ
チンには、悪玉コレステロールを減ら
し、善玉コレステロールを増やす働きが
あります。

てりやきハンバーグささみチーズカツ(ソース)

ほうれん草　しめじ　長ねぎ　人参

鮭　ひじき　鶏肉　海苔佃煮　牛乳

13 14

アルファベットスープ

はくさいのさっぱりあえ

ごはん　　　　牛乳

ごはん　油

豚肉は、ビタミンB１や鉄分を多く含
みます。ビタミンB１は疲労回復効果
があります。

エビフライ(ソース）

だいこんのみそしる

さけのさいきょうやき

くろまいごはん　　牛乳

パン　ラーメン　油　ジャム

たこカレー

フルーツしらたま

なめこ　長ねぎ　小松菜　もやし　人参

ごはん　　　　牛乳

ふくしんづけ

チンゲン菜　人参　長ねぎ　しめじ　玉ねぎ

たこ　鶏肉　脱脂粉乳　牛乳

小松菜は、アクが少ないため、下茹で
せずに調理できます。汁物や炒め物や
和え物など様々な料理で楽しむことが
できますね。
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パン　春雨　マカロニ　ジャム ごはん　バター　白玉　じゃが芋　油

つくね　鶏肉　生クリーム　牛乳

りんご

たこには、タウリンといわれる栄養
素が豊富に含まれています。タウリ
ンは、血圧を正常にしたり肝臓のは
たらきを助ける効果があります。

豚肉　油揚げ　豆腐　味噌　牛乳

おやこどん

大根　玉ねぎ　人参　みつば　椎茸　りん
ご

栄養
メモ

チーズは、牛乳を原料とした発酵乳
製品であり、元の栄養価の高い牛乳
とほぼ同じ栄養価が含まれます。

白菜　長ねぎ　いんげん　椎茸　人参

福島椎茸とこんぶのにもの

鶏肉　ハンバーグ　チーズ　牛乳

黒米　ごはん　油

フレンチサラダ

高野豆腐　味噌　ささみチーズカツ　さつ
ま揚げ　油揚げ　昆布　牛乳

シチューに使われているじゃが芋は、ビタ
ミンCが豊富に含まれています。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。

人参　玉ねぎ　キャベツ　赤ピーマン
コーン

　　　　　いそあえ

チンゲンサイとにくだんごのスープ

あげはるまき

ブルーベリージャム

ようふうおでん

はくさいとベーコンのスープ

ソースやきそば

チーズ

6

長ねぎ　玉ねぎ　ほうれん草　もやし　人参
メンマ
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ウインナー　うずらの卵　ささみ　牛乳油揚げ　豚肉　鮭　牛乳 油揚げ　豚肉　牛乳 豚肉　かまぼこ　春巻き　牛乳

金

なめこのみそしる

3

わかめととうふのスープ

ホイコーロー

しょうろんぽう

ごはん　　　　牛乳

7

ベーコン　豚肉　チーズ　牛乳

パン　麺　油

白菜　しめじ　人参　もやし　キャベツ　玉
ねぎ

鶏肉　アジ　海苔　牛乳

アジフライ(ソース)

こまつなともやしの

きのこは、低エネルギーで食物繊維
を含む食材です。これからの季節は
鍋にたくさんのきのこを入れて食べ
るのもいいですね。

チーズは、乳成分が濃縮されている
ためカルシウムなどの栄養価が高い
食材です。

ごはん　油

しめじ　えのき　舞茸　椎茸　大根　人参
ごぼう　長ねぎ 　小松菜　もやし

火 水 木
令和3年度

8

人参　長ネギ　キャベツ　赤ピーマン　玉ね
ぎ

豆腐は、豆乳に凝固剤を加えてかた
めて作ります。原材料の大豆には、
たんぱく質とビタミンB１が豊富に含
まれています。

あげパン　　　　牛乳
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ごはん　ごま　ごま油

あぶらあげのみそしる

みかん

しおラーメン

9
ミニコッペパン　　牛乳

ぶたロースの香味
こうみ

やきとりとキャベツのサラダ

わかめ　豆腐　豚肉　小籠包　牛乳

福島町学校給食センター12　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

月

にくじゃが

ほうれんそうのごまあえ

さけふりかけ

かぼちゃに含まれているカロテン
は、免疫力を高めるはたらきがあり
ます。冬至の今日は、かぼちゃを食
べて免疫力アップに努めましょう！

紫芋とは、さつま芋の一種で川の中
まで紫色をしています。沖縄や鹿児
島の特産として、広く普及されてい
ます。

今日で今学期の給食は終了です。最
後にふさわしく今日は、特別メ
ニューになっています。
それでは、３学期の給食もお楽しみ
に！

わかめ　大豆　油揚げ　鯖

クリスマスケーキ

グリンピース　玉ねぎ　白菜　しめじ　人参
ブロッコリー　キャベツ

チキンライス　　　　牛乳

コンソメスープ

フライドチキン

ブロッコリーとキャベツのサラダ

わかめごはん　　　　牛乳

ごじる

さばのしょうがしょうゆやき

うどん　ごはん　紫芋チップス　油

ごぼう　大根　人参　長ねぎ　椎茸

ごはん　じゃが芋

かぼちゃのにもの

こんさいうどん　　牛乳

いなりずし

むらさきいもチップス

鶏肉　牛乳

ごはん　ケーキ

のりつくだに

献立

献立

栄養
メモ

コロコロやさいのサラダ

栄養
メモ

ごはん　　　　牛乳
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ごはん　　　　牛乳

ごはん　油

ほうれん草の根の赤い部分には、抗酸
化作用のあるポリフェノールが多く含
まれています。土を落としてよく洗う
ことで、根元ぎりぎりまで食べること
ができます。

ひじきのそぼろに

ごはん　じゃが芋　白滝　油　ごま

えのきのみそしる

えのき　長ねぎ　玉ねぎ　人参　いんげん
ほうれん草　もやし

ふきのみそしる

ベーコン　エビフライ　チーズ　大豆　牛
乳

20

ごはん　　　　　　牛乳

こうやどうふのみそしる

パン　じゃが芋　バター

いちごジャム

あじつきにくだんご

ごはんパン　上白糖　油　こんにゃく

人参　玉ねぎ　りんご　パイン　桃　みかん

　

とうふのにくみそあんつつみ

きのこのクリームペンネスパゲッティ

ブルーベリーは、目に良い果物とされ
ています。日本で本格的な栽培が始
まったのは、１９８０年代後半の頃と
されています。福島町でも栽培されて
いますね！

みかんは、ビタミンCを多く含みま
す。　かぜ予防や美容効果がありま
す。

15
こくとうパン　　　牛乳

ごはん　油　ごま

パン　マカロニ　油

生揚げ　わかめ　鶏肉　卵　なると　牛乳

大根　人参　いんげん　椎茸　キャベツ
赤玉ねぎ　みかん

チンゲンサイは、１９７２年ごろ中
国から伝わったとされています。現
在は、日本でも栽培が進み、国産の
チンゲン菜も多く食べることができ
ます。

ふのり　肉団子　厚揚げ　牛乳

あつあげとこまつなのサラダ

23

～ 今月の福島町の食材 ～

しいたけ こんぶ くろまい たこ



    　今年
ことし

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

となりました。今月
こんげつ

末
まつ

からは、いよいよ冬
ふゆ

休
やす

みに入
はい

ります。

     体調
たいちょう

を崩
くず

さないように規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。

　　

　  今月
こんげつ

号
ごう

は、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める方法
ほうほう

や、バランスのよい食事
しょくじ

などについて、福島町
ふくしまちょう

役場
やくば

の管理栄養士
かんりえいようし

の中山
なかやま

紋子
あやこ

さんと協同
きょうどう

で

　　作成
さくせい

しました。楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えられるように、残
のこ

り１カ月
げつ

元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

「主食・主菜・副菜」をそろえましょう

主食：炭水化物

ごはん、パン、麺類など

主菜：たんぱく質

魚・肉・卵・大豆、大豆製品など

副菜：ビタミン、ミネラル

野菜、果物、きのこ類、海藻類など主食（しゅしょく） 汁物（しるもの）

主菜（しゅさい）副菜（ふくさい）

牛乳・乳製品：カルシウム

カルシウムは、丈夫な骨や歯をつくるのに必要な栄養
素です。成長期は骨量が増加する時期で、この時期に骨
を丈夫にしておくと、将来骨粗しょう症を防ぐことにつ
ながります。ほぼ全ての年代で不足している栄養素です
ので、積極的にとるようにしましょう。

【カルシウムの多い食品】

〇牛乳・乳製品 〇小魚 〇海藻

冬の時期は、

「みかん」を食べ

ると、手軽にビタ

ミンCが補給でき

ます。

野菜嫌いについて
幼い頃は、本能的な好き嫌いがあり「苦味・酸味」が苦手な子がほとんどです。

色々な味を経験することで味覚が成長し、嗜好が変化していきます。野菜嫌いの克服には、

味覚的なおいしさの他、食べ物に触れて親近感が湧く、食べ物との良い思い出づくりなどの

「気持ち」も関係しています。食べものだけでなく、食べる環境も大切です。

牛乳・乳製品

（ぎゅうにゅう・にゅうせいひん）

めんえきりょく あ ようそ

に しょく えいよう しょくじ


