
曜日

2 日 3 日 4 日 5 日 6 日

エネルギー 582 kcal 709 kcal 626 kcal 753 kcal 651 kcal 787 kcal 619 kcal 724 kcal 607 kcal 738 kcal

食塩相当量 2.2 g 2.7 g 1.9 g 2.1 g 2.0 g 2.3 g 2.2 g 2.7 g 1.9 g 2.3 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

9 日 10 日 11 日 12 日 13 日

エネルギー 596 kcal 722 kcal 595 kcal 717 kcal 645 kcal 783 kcal 578 kcal 707 kcal

食塩相当量 1.7 g 2.0 g 2.1 g 2.6 g 2.1 g 2.3 g 2.9 g 3.6 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

　  どの食品
しょくひん

も食
た

べすぎはよくありませんが、食
た

べなさすぎもよくありません。ごはんなどの炭水化物
たんすいかぶつ

を含
ふく

む

  食品
しょくひん

は、大切
たいせつ

なエネルギーのもとになります。適量
てきりょう

を食
た

べましょう。

ごはん　春雨　でん粉　大豆油　砂糖
ごま油　米油

ごはん　砂糖　米油　じゃがいも　ごま
ごはん　米油　じゃがいも　砂糖　でん粉
大豆油　ごま　ごま油

ナン　マカロニ　米油　ルウ　じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ　砂糖

にんじん　玉ねぎ　しいたけ　きくらげ
たけのこ　長ねぎ　にんにく　しょうが
もやし　きゅうり

大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ
さやいんげん

しょうが　玉ねぎ　にんじん　れんこん
しいたけ　さやいんげん　白菜キムチ
小松菜　大根　たくあん

にんじん　白菜　玉ねぎ　セロリー
えのきたけ　しょうが　にんにく
グリンピース　きゅうり　コーン

牛乳　豆腐　鶏肉　茎わかめ　ツナ
牛乳　厚揚げ　大豆ペースト　みそ　炒り卵
豚肉　のり

牛乳　豚肉　子持ちししゃもフライ　納豆
牛乳　ベーコン　わかめ　豚肉　ひよこ豆
大豆ミート　チーズ

ごはん 春雨
は る さ め

スープ ごはん 呉汁
ご じ る

ﾁｰｽﾞ入
い

りﾏｾﾄﾞｱﾝｻﾗﾀﾞ

　　　　　ヤンニョムチキン 　　たまごみそ 子
こ

持
も

ちししゃもフライ 　　　ドライカレー

中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　　　 焼
や

きのり 建国
け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

茎
く き

わかめのサラダ じゃがいものきんぴら 　キムチ納豆
なっとう

ごはん
根菜
こんさい

の

そぼろ煮
に ABCスープ

小 中 小 中 小 中 小

ごはん　米油　砂糖　でん粉　ごま油
ごはん　じゃがいも　でん粉　大豆油
砂糖　ごま

ごはん　さつまいも　砂糖　でん粉
アーモンド

米粉めん　でん粉　砂糖
ノンエッグマヨネーズ　ごま

ごはん　じゃがいも　でん粉　大豆油
砂糖

大根　にんじん　えのきたけ　長ねぎ
小松菜　しょうが　にんにく　玉ねぎ
ピーマン　りんご　キャベツ　きゅうり

にんじん　ごぼう　大根　白菜　えのきたけ
長ねぎ　しょうが　小松菜　もやし

ごぼう　にんじん　白菜　しいたけ　長ねぎ
大根　ほうれん草　キャベツ

にんじん　玉ねぎ　ごぼう　しいたけ
えのきたけ　長ねぎ　小松菜　キャベツ
きゅうり　コーン

にんじん　大根　えのきたけ　長ねぎ
小松菜　もやし

牛乳　豆腐　あさり　みそ　豚肉
ちりめんじゃこ

牛乳　油揚げ　みそ　いわし　黒糖大豆 牛乳　豚肉　大豆ペースト　みそ
牛乳　豚肉　油揚げの含め煮　ひじき
ヨーグルト

牛乳　打ち豆　厚揚げ　大豆ペースト　みそ
豚レバー　かまぼこ　のり

ごはん
あさりの

みそ汁
し る ごはん

白菜
は く さ い

の

具
ぐ

だくさん

みそ汁
し る

ごはん さつま汁
じる

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　　　節分
せつ ぶん

豆
ま め

　　　ヨーグルト

　　じゃこキャベツ 　　おひたし

節分
せつぶん

献立
こんだて

　アーモンド和
あ

え ひじきのごまネーズ和
あ

え 　　　磯香
いそか

和
あ

え

　　　　焼肉
や き に く

丼
ど ん

の具
ぐ

　　　　いわしのごまがらめ 　　　　　　豚肉
ぶたにく

の赤
あか

ワイン煮
に

　　　　　　油揚
あ ぶ ら あ

げの含
ふ く

め煮
に

レバーとポテトの揚
あ

げ煮
に

小 中

米粉
こ め こ

めん 和風
わふう

汁
じる

ごはん
打
う

ち豆
まめ

入
い

り

みそ汁
しる

燕市西部学校給食センター

月 火 水 木 金

小 中 小 中 小 中 小 中

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

ナン

今月の予定①

５日(木)

分水中３年 給食なし

12日(木)

分水中１・２年 給食なし

今月のテーマ①・・・食生活を見直そう
小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上: エネルギー量、下: 食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。

インスタグラムで

「つばめの給食
き ゅ う し ょ く

」配信中
は い し ん ち ゅ う

！



曜日

16 日 17 日 18 日 19 日 20 日

エネルギー 608 kcal 737 kcal 645 kcal 786 kcal 618 kcal 751 kcal 619 kcal 756 kcal 636 kcal 777 kcal

食塩相当量 1.7 g 2.2 g 2.0 g 2.2 g 2.0 g 2.6 g 2.0 g 2.5 g 1.7 g 2.0 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

23 日 24 日 25 日 26 日 27 日

エネルギー 631 kcal 763 kcal 690 kcal 828 kcal 638 kcal 771 kcal 725 kcal 887 kcal

食塩相当量 2.0 g 2.8 g 1.9 g 2.1 g 2.6 g 2.9 g 2.9 g 3.4 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

知
し

ってる？そろってる？

３つのグループの 食
た

べ物
もの

と はたらき 　　２月
が つ

２５日
に ち

は「天神
て ん じ ん

講
こ う

」です。学問
が く も ん

　の神様
か み さ ま

・菅原道真
す が わ らの み ち ざ ね

公
こ う

を偲
し の

び、学業成就
が く ぎ ょ う じ ょ う じ ゅ

　や合格祈願
ご う か く き が ん

、子供
こ ど も

たちの健
す こ

やかな成長
せ い ち ょ う

　を願
ね が

う風習
ふ う し ゅ う

です。

　　燕市
つ ば め し

では、天神
て ん じ ん

様
さ ま

などをかたどった

　色
い ろ

鮮
あ ざ

やかな砂糖
さ と う

菓子
が し

　をお供
そ な

えします。

　　２５日
に ち

の給食
きゅうしょく

は

　「天神
て ん じ ん

講
こ う

献立
こ ん だ て

」。

　　天神様
て ん じ ん さ ま

である、

　道真
み ち ざ ね

公
こ う

が好
こ の

んだと

　言
い

われている「梅
う め

」

　を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

　にしました。

 　食
た

べ物
もの

には、それぞれはたらきがあります。健康
けんこう

な

 体
からだ

のために、３つのグループの食品
しょくひん

を毎日
まいにち

まんべん

 なく食
た

べましょう。

ごはん　ワンタン　米油　ごま油　砂糖
でん粉

ごはん　春雨　ごま油　でん粉　大豆油
砂糖　ノンエッグマヨネーズ
いちごの豆乳ケーキ

ごはん　米油　じゃがいも　ルウ　ごま油
砂糖

米粉パン　米油　じゃがいも　米粉　ルウ
砂糖　でん粉　ノンエッグマヨネーズ
マカロニ

にんじん　チンゲン菜　キャベツ　メンマ
長ねぎ　玉ねぎ　にら　しょうが　にんにく
小松菜　もやし

ごぼう　にんじん　えのきたけ　たけのこ
キヌサヤ　長ねぎ　しょうが　キャベツ
きゅうり　コーン　梅

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん
りんご　トマト　キャベツ　きゅうり
はまさき

玉ねぎ　白菜　にんじん　しめじ　パセリ
にんにく　しょうが　キャベツ　きゅうり
コーン

牛乳　豚肉　なると　厚揚げ　みそ
ちりめんじゃこ

牛乳　豚肉　かまぼこ　たら　ハム
牛乳　豚肉　大豆　豆乳　海藻ミックス
えび

牛乳　鶏肉　豆乳　ハンバーグ

ごはん ワンタンスープ ごはん 沢煮椀
さわにわん

　じゃこナムル 　　　梅
うめ

マヨ和
あ

え 　マカロニサラダ

　　　　　マーボー厚揚
あつあ

げ 　　　　　白身魚
しろみざかな

の薬味
や くみ

ソース えび入
い

り海藻
かいそう

サラダ 　　　　ハンバーグ ｵﾆｵﾝｿｰｽ

小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

　　　お楽
たの

しみデザート 柑橘
かんきつ

果物
くだもの

（はまさき）

ポークカレー
（ごはん）

白菜
はくさい

入
い

り

豆乳
とうにゅう

シチュー

天神講
てんじん こ う

献立
こんだて

小 中 小 中

ごはん　でん粉　大豆油　米油　砂糖
ごま油　甘酒

ごはん　里芋　砂糖　ノンエッグマヨネーズ
ごはん　じゃがいも　でん粉　大豆油
砂糖

中華めん　米油　さつまいも　大豆油 ごはん　さつまいも　米油　砂糖

にんじん　大根　まいたけ　しいたけ
チンゲン菜　長ねぎ　しょうが　にんにく
キャベツ　小松菜

大根　にんじん　キャベツ　きゅうり
玉ねぎ

にんじん　えのきたけ　枝豆　たくあん
キャベツ　きゅうり

にんにく　しょうが　もやし　にんじん
メンマ　長ねぎ　ほうれん草　れんこん
ごぼう　赤しそ　しらぬい

にんじん　大根　白菜　長ねぎ　ごぼう
しいたけ　グリンピース

中華
ちゅうか

めん
しょうゆ

ラーメンスープ
ごはん 豆乳

とうにゅう

みそ汁
しる

牛乳　鶏肉　厚揚げ　大豆　かつお節
牛乳　厚揚げ　昆布　がんもどき　ちくわ
みそ　さば　おから　鶏肉　豆乳ヨーグルト

牛乳　鶏卵　豆腐　わかめ　みそ　鶏肉
高野豆腐　大豆ミート　塩昆布

牛乳　豚肉　わかめ　なると　青のり
牛乳　豆乳　みそ　ぶりの照焼き　豆腐
豚肉

ごはん
塩
しお

こうじ

スープ
ごはん みそおでん ごはん かき玉

たま

みそ汁
しる

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　おかか和
あ

え 　　おからサラダ

減塩
げんえん

愛
あい

ディア献立
こんだて

　そくせき和
あ

え 　　　　　 柑橘
かんきつ

果物
くだもの

（しらぬい） 　　炒
い

り豆腐
ど うふ

　　　　 厚揚
あつあ

げのｹﾁｬｯﾌﾟがらめ 　　　　　さばの塩
しお

焼
や

き 　　　鶏肉
とりにく

と高野豆腐
こ う や ど うふ

の揚
あ

げ煮
に

　　　　　コンコンスナック ぶりの照焼
て りや

き

小 中

燕市西部学校給食センター

月 火 水 木 金

小 中 小 中 小 中 小 中

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

米粉

コッペパン

こめこ

今月の予定②

17日(火)～20日(金)

吉田中2年 給食なし

今月のテーマ②・・・食べ物のはたらき
小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上: エネルギー量、下: 食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。

ししつ
たんぱく

しつ

むきしつ

ビタミン

しょくもつせんい

たんすい

かぶつ

よ しょくじ しょくひん た たいせつ

バランスの良い食事は、いろいろな食品を食べることが大切です。
しょくひん く あ た きゅうしょく さんこう

どんな食品を組み合わせて食べたらよいか、給食を参考にしましょう。

べんきょう うんどう

勉強や運動をする
ちから

力になります。
きんにく ち

じょうぶな筋肉や血、
ほね

骨をつくります。

からだ まも

ウイルスやばいきんから体を守ったり、
なか

おなかの中をきれいにしたりします。

 

副菜
ふ く さ い

  

主
し ゅ

菜
さ い

 

 

主食
し ゅ し ょ く

 
 ごはんやパン、めん類

るい

（おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

） 

 野菜
や さ い

やきのこ、いも 

や海
かい

藻
そう

類
るい

（おもに体
からだ

の 

調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとに 

なる食
しょく

品
ひん

）などを多
おお

く 

使
つか

ったおかず 

 肉
に く

や魚
さかな

、たまご 

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

（おもに 

体
からだ

をつくるもとに 

なる食品
しょくひん

）などを多
おお

く 

使
つか

ったおかず 


