
約エネルギー 小学校(中学年) 中学校 570kcal 740kcal 700kcal 910kcal 680kcal 880kcal

あか エネルギー 620kcal 810kcal

き たんぱく質
しつ

24.9g 32.4g

みどり 脂質
ししつ

23.3g 30.3g

約エネルギー 680kcal 880kcal 620kcal 810kcal 550kcal 720kcal 580kcal 750kcal 650kcal 850kcal

あか

き

みどり

26 27 29 30

ごはん　 牛乳

約エネルギー 660kcal 860kcal 480kcal 620kcal 560kcal 730kcal 600kcal 780kcal 780kcal 1010kcal

あか

き

みどり

※献立は、物資の都合上変更する場合があります。

　ま　＝　まめ類
るい

 「ま」は大豆
だいず

や小豆
あずき

などのまめ類
るい

や豆腐
とうふ

・納豆
なっとう

  などの大豆加工品
だいずかこうひん

です。体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な

　明
あ

けましておめでとうございます。   たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

　みなさんは、どのような冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしていましたか？ 　ご　＝　ごまなどの種実
しゅじつ

類
るい

　今年度
こんねんど

の全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

は、「まごわやさしい」 　「ご」はごまやピーナッツ・アーモンド

　について、取
と

り上
あ

げます。この言葉
ことば

を知
し

っていましたか？ 　などです。体
からだ

をつくる たんぱく質
しつ

や、お腹
なか

を

　「まごわやさしい」とは、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えるために 　すっきりさせる効果
こうか

のある食物繊維
しょくもつせんい

が

　食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れたい、7つの食材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

から作
つく

られた 　豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

　言葉
ことば

です。それぞれがどんな食材
しょくざい

か見
み

てみましょう。 　わ　＝　わかめなどの海藻
かいそう

類
るい

　「わ」はわかめやひじき、のりなどの海藻
かいそう

です。

　 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンや骨
ほね

を作
つく

るカルシウム、

　し　＝　しいたけなどのきのこ類
るい

 　お腹
なか

をすっきりさせる食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

　「し」はしいたけやしめじなどの 　や　＝　野菜
やさい

類
るい

　きのこ類
るい

全
すべ

てです。お腹
なか

をすっきりさせる 　「や」は人参
にんじん

やほうれん草
そう

、白菜
はくさい

・きゅうりなど

 　食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

で、低
てい

カロリーな食材
しょくざい

です。 　野菜類
やさいるい

全
すべ

てです。野菜
やさい

には、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

　い　＝　いも類
るい

　ビタミンが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

　「い」はじゃがいもやさつまいもなど 　さ　＝　さかな類
るい

 　のいも類
るい

全
すべ

てです。体
からだ

を動
うご

かすエネルギー 　「さ」はまぐろやさば、ほたてやえびなど

　 になる炭水化物
たんすいかぶつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。 　魚介類
ぎょかいるい

全
すえ

てです。魚介類
ぎょかいるい

は体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

が

　豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。また、しらすやししゃもなどの

　 小魚
　こざかな

には骨
ほね

をつくるカルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

ホキ ベーコン 牛乳とり肉 さつまあげ とうふ わかめ みそ 牛乳

きんぴらごぼう

（小 ２こ/中 ３こ）

ごはん つきこんにゃく さとう ごま ごま油

人参 ごぼう えのき

ボイルキャベツ

(タルタルソース)

パン じゃがいも さとう 油 タルタルソース

人参 玉ねぎ 白菜 キャベツ

献立

とうふとわかめのみそしる

しろみざかなのフライ

やさいコンソメスープ

人参 長ねぎ たけのこ めんま えのき きくらげ

中華めん 油

20

あげパン　　　牛乳

おでん

ブロッコリーの

ごまサラダ

献立
あじつきにくだんご

ぶた肉 サケ 油あげ みそ 牛乳

ごはん じゃがいも しらたき さとう 油 ごま

まるわりパン　牛乳ごはん　　牛乳

14 15

とり肉 ソーセージ うずらたまご なまあげ ちくわ

令和7年度 福島町学校給食センター1　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

献立

月 火 水 金

21

木

22

クリームソース　牛乳

スパゲッティ

とりとチンゲンサイ

人参 長ねぎ 大根 れんこん えだ豆 しめじ

とり肉 ぶた肉 ひじき チーズ みそ 牛乳

ごはん　　　　牛乳

だいこんのみそしる

ささみチーズカツ

（ソース）

ワンタンスープ

とり肉 ぶた肉 とうふ 大豆 牛乳

23

ごはん さとう ごま油

マーボーどうふどん

人参 長ねぎ 玉ねぎ ほうれん草 チンゲン菜 しめじ

　　　　　　牛乳

黒米 じゃがいも さとう バター 油 ごま油 ルー

人参 玉ねぎ 大根 きゅうり りんご

たまごスープ

ホイコーロー

16

ごはん　　　　牛乳

　　　　　　牛乳

ちゃんこなべ

かんとんめん

さばのみそに

あげしゅうまい

ほうれんそうの

（小 ２こ/中 ３こ）

きのこのみそしる

にくじゃが

ぶたにくのコロッケ

ごはん さとう ごま

人参 長ねぎ 白菜 いんげん ごぼう えのき しいたけ

ぶた肉 たまご わかめ 牛乳

　　　　　　牛乳

(ソース)　　　

コッペパン こんにゃく さとう 油 ごまドレッシング

大根 人参 いんげん しいたけ ブロッコリー コーン

おすいもの

いわしのかんろに

19

ごはん　　　　牛乳

だいこんサラダ

あわび 牛乳

人参 長ねぎ 玉ねぎ チンゲン菜 白菜 もやし

メンマ きくらげ

人参 長ねぎ 玉ねぎ いんげん

しいたけ まいたけ しめじ

うどん じゃがいも さとう 油

人参 長ねぎ 玉ねぎ ほうれん草 しいたけ

ごはん 油

人参 長ねぎ 玉ねぎ キャベツ たけのこ しめじ

　　　　　　　牛乳

くろまいごはん

あわびカレー

今月
こんげつ

の

平均
へいきん

栄養価
えいようか

ぶた肉 とり肉 さば とうふ のり 牛乳

ぶた肉 かまぼこ えび 牛乳

スパゲッティ ホワイトソース 油

ふくしまこんぶの

いりどり

いわし とり肉 とうふ こんぶ 牛乳

ごはん こんにゃく さとう 油

人参 長ねぎ 白菜 ほうれん草 もやし しいたけ し

めじ

ごまあえ

ごはん さとう 油

　　　　　のスープ

とり肉 ベーコン 生クリーム 牛乳

ひじきのそぼろに

28

かしわうどん

さけのふりかけ

ごはん　　　　牛乳

とり肉 ぶた肉 油あげ 牛乳

～ 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

くろまい こんぶ

～ まごわやさしいメニュー ～

あわび



きゅう しょく


