
　　　合志楓の森小学校・楓の森中学校
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる そのた たんぱくしつ

ふゆやさいのシチュー パン じゃがいも こめこ ぎゅうにゅう　ぎゅうにゅう(シチューよう） にんじん たまねぎ ガラスープ　コンソメ　しょうゆ　 636

チリコンカン バター あぶら さとう とりにく　いんげんまめピューレ　ぶたにく かぶ しめじ ピーマン ワイン　しお　こしょう　チリパウダー 789.0

ぽんかん チーズ　なまクリーム　だいず　ぎゅうにく ほうれんそう　ｺｰン　にんにく　ﾄﾏﾄﾎｰﾙ　 ぽんかん ケチャップ　デミソース　ソース

いわしのつみれじる こめ　さとう のり 　ぎゅうにゅう にんじん はくさい にぼし　す　しお　さけ 630

あつやきたまご マヨネーズ（たまごなし） つみれ とうふ みそ あつやきたまご だいこん ねぎ　しいたけ こしょう 824.0

ツナサラダ・みそだいず ツナ 　だいず  ごぼう たまねぎ きゅうり キャベツ

しおにくじゃが こめ しらたき ぎゅうにゅう　さつまあげ しょうが たまねぎ うすくち　さけ　みりん　しお 604

わかめのすのもの むぎ じゃがいも　さとう ぶたにく あおのり　かつおぶし にんじん きゅうり す　 785.0

てづくりふりかけ あぶら ごまあぶら ごま さとう わかめ 　いりたまご　 ちりめん こんぶ えだまめ

やさいつみれスープ こめ　はるさめ ぎゅうにゅう　やさいつみれ たまねぎ にんじん ガラスープ　うすくち　さけ 600

さかなフライ むぎ　あぶら とりにく　 もやし　 ねぎ　きゃべつ す　こしょう 778.0

カシューナッツサラダ カシューナッツ さとう ホキフライ　ツナ しいたけ しょうが　 きゅうり  にんじん

ポトフ　 こめ バター あぶら じゃがいも ベーコン ぎゅうにゅう やさいミックス ピーマン カレーこ　コンソメ　しお 610

ほうれんそうオムレツ オリーブオイル ウィンナー たまねぎ えだまめ キャベツ ガラスープ　うすくち　 758.0

バター ほうれんそうオムレツ にんにく にんじん パセリ ベイリーブスパウダー

スパゲティミートソース かぼちゃパン さとう あぶら ぎゅうにゅう ぎゅうにく にんにくたまねぎ ケチャップ　ソース　デミソース 687

かいそうサラダ スパゲティ すりごま ぶたにく ツナ　かいそうミックス にんじん ピーマン　マッシュルーム ガラスープ　ワイン　す 883.0

ココアだいず でんぷん だいず ちりめん いりだいず もやし　 キャベツ きゅうり うすくち　ココア

ちゃんこじる こめ マロニー　むぎ ぎゅうにゅう　 とりだんご しょうが はくさい けずりぶし　うすくち　さけ 610

いわししょうがに  すりごま あつあげ にんじん　ねぎ こんぶ　みりん　しお　 796.0

かみかみさきいかサラダ さとう ごまあぶら いわししょうがに さきいか もやし　 しいたけ　 キャベツ きゅうり す　こいくち

いしかりじる こめ　でんぷん　むぎ ぎゅうにゅう　さけ はくさい にんじん　えだまめ けずりぶし　さけ　こいくち 673

ざんぎ じゃがいも　バター ツナ 　みそ しめじ ねぎ しょうが キャベツ しお　す　うすくち 861.0

きりぼしだいこんのツナあえ こむぎこ　ごま あぶら さとう ごまあぶら とりにく にんにく　しょうが　ほしだいこん　 コーン 

ポークカレー こめ あぶら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ カレールウ　チャツネ　ワイン 665

ビーンズサラダ　 むぎ じゃがいも ぶたにく えだまめ にんにく ソース　こいくち　こしょう 849.0

ガトーショコラ ガトーショコラ チーズ　 だいず　ツナ しょうが コーン きゅうり キャベツ す　うすくち　　　　　

さわにわん こめ　 すりごま ぎゅうにゅう とうふ にんじん ごぼう　だいこん こんぶ　うすくち　こいくち 591

さばゆずみそに むぎ こんにゃく とりにく ねぎ　たけのこ さけ　す　 759.0

ごしきあえ さとう ごまあぶら さばゆずみそに こまつな キャベツ もやし　コーン

さつまじる こめ あぶら ぎゅうにゅう　やきどうふ にんじん ごぼう にぼし　さけ　うすくち 616

いわしのカリカリフライ むぎ こんにゃく とりにく　みそ だいこん ねぎ 826.0

おかかあえ さつまいも いわしのカリカリフライ　ちくわ　ちりめん キャベツ きゅうり

とうふとたまごのスープ こめ ごま ぶたにく とうふ はくさいキムチ　 つぼづけ こいくち　うすくち　さけ 582

ひじきとれんこんのサラダ ごまあぶら すりごま さとう ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ちゅうかスープ　す 723.0

マヨネーズ（たまごなし） たまご　ひじき  ツナ きくらげ 　えだまめ　 れんこん キャベツ きゅうり

たけみつこうなべ こめ くろまい さといも あぶら ぎゅうにゅう ちくわ こまつな だいこん こんぶ　けずりぶし　うすくち 559

ヤーコンきんぴら すいとん ごま ぶたにく あじのり にんじん ごぼう こいくち　さけ 730.0

あじのり つきこんにゃく ごまあぶら さとう みそ　とりにく　さつまあげ しいたけ ヤーコン いんげん

にくだんごとはるさめのスープ こめ あぶら ぎゅうにゅう つくね しょうが にんにく きくらげ しお　こしょう　うすくち　さけ 658

さばカレーしょうゆやき むぎ はるさめ さとう くきわかめ みそ もやし　にんじん　チンゲンサイ ガラスープ　ちゅうかスープ 847.0

みそマヨネーズサラダ ごまあぶら　マヨネーズ（たまごなし） さばカレーしょうゆづけ 　ハム ねぎ キャベツ きゅうり コーン す

ビーフシチュー　 パン じゃがいも ぎゅうにゅう おろしにんにく たまねぎ こしょう　ワイン　ガラスープ 631

フルーツあんにん オリーブオイル ぎゅうにく にんじん みかん　トマトピューレ ビーフシチュールウ　デミソース 787.0

あんにんどうふ いんげんまめピューレ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ パイン おうとう ソース　ハヤシルウ

ちくぜんに こめ あぶら ぎゅうにゅう てんぷら ごぼう にんじん しょうゆ　さけ　みりん 607

だいこんのこんぶあえ むぎ　こんにゃく とりにく　ちくわ　こんぶ しめじ れんこん いんげん す　うすくち　　　　　 761.0

なっとう さといも　さとう あつあげ  なっとう だいこん きゅうり

とりすきうどん こめ うどんめん　しらたき ぎゅうにゅう ちりめん ゆかり にんじん こいくち　うすくち　さけ 691

じゃことだいずのサラダ さとう あぶら すりごま とりにく ごぼう はくさい ねぎ きゅうり す　 850.0

ほうれんそうムース ごまあぶら ムース あつあげ　だいず しょうが キャベツ

みそけんちんじる こめ さといも ぎゅうにゅう とうふ ごぼう だいこん にぼし　す　ケチャップ 621

とりとレバーのあまずあえ むぎ あぶら とりにく にんじん　ねぎ こいくち　 817.0

さとう みそ ホキ　とりレバー えのきたけ たまねぎ ピーマン

タイピーエン　 ミルクパン はるさめ あぶら ぎゅうにゅう　いか しょうが たまねぎ パイタン　うすくち　さけ 623

ﾐｯｸｽかりんとう さつまいも アーモンド ぶたにく かまぼこ にんにく　キャベツ こしょう　ちゅうかスープ 803.0

さとう うずらたまご 　にぼし にんじん ねぎ きくらげ みりん　

＊給食棟へとりに行くものは、配膳表で確認しましょう。

＊献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。

1 もく カットいりパン

シチューには、かぶが入っていま
す。かぶは日本で昔から食べられ
てきた野菜の一つです。ビタミン
Cを多く含み、風邪予防などの効
果があります。

令和６年　２がつ　こんだてよていひょう

ひ よう しゅしょく ぎゅう
にゅう おかず

ざいりょう
ひとことメッセージ

2 きん セルフてまき（やきのり）

セルフ手巻き寿司に使っている焼き海苔
は、県の漁業協同組合の方々からいただ
いたものです。潮の香りとおいしさを
もっています。感謝の気持ちでいただき
ましょう。海苔は、タンパク質、ビタミ
ン、ミネラルをバランスよく含んでいま
す。

5 げつ むぎごはん

今日のふりかけは、ちりめんじゃ
こ、ゴマ、かつお節、あおのり、塩
昆布で作ります。味付けは、砂糖、
しょうゆ、酢、みりんです。ご飯に
かけて食べましょう。

6 か むぎごはん

野菜つみれは、スケトウダラとい
う魚のすり身でつくられていま
す。カラフルな色は、人参、かぼ
ちゃ、ほうれん草ペーストが入っ
ているからです。

7 すい カレーピラフ　

ポトフは、フランスの代表的な家庭
料理です。肉や野菜類をスープで
じっくり煮込んで作ります。ローリ
エやパセリなどのハーブが入ってい
るのが特徴です。寒い季節においし
い一品です。

8 もく かぼちゃパン

キャベツはビタミン類を豊富に含ん
でいます。ビタミンCは、外側の葉と
芯の周りに多く含まれるそうです。
かいそうサラダに入っていますよ。

9 きん むぎごはん

さきいかの入ったサラダです。よ
くかんで食べましょう。かむと、
だ液がたくさん出ます。だ液には
大事な働きがたくさんあります。

15 もく

【やさしおデー　】 さばは、あじやさんまと同じ青魚
と呼ばれる種類の魚で、健康によ
い油が含まれています。魚が苦手
という人も、まずは一口食べてみ
てくださいね。むぎごはん

13 か むぎごはん

北海道の郷土料理、ザンギと石狩
汁です。北海道では、鶏の唐揚げ
のことを、ザンギと言います。醤
油などで下味をつけて油で揚げ、
ごまをふります。

14 すい むぎごはん

ビーンズサラダには、大豆を使って
います。大豆は、「畑のお肉」と呼
ばれています。というのも、大豆に
は、皆さんの体をつくっているタン
パク質がたくさん入っているからで
す。

【ふるさとくまさんデー　菊池地域】 今回のふるさとくまさんデーは、菊
池地区の料理です。「武光公鍋」と
は、約650年前に菊池地域をおさめて
いた菊池一族の菊池武光から名前を
とった料理です。戦いのときに、食
べられていたそうです。

20 か こだいまいごはん

16 きん むぎごはん

給食のごはんは、麦を混ぜた麦ご
飯です。麦には食物せんいやビタ
ミンなど、米だけでは不足しがち
な栄養分が含まれています。

19 げつ キムたくごはん

キムたくご飯とは、長野県の給食の
先生が考えられた大人気の給食メ
ニューです。キムチとたくあんが
入っているため、この名前がつきま
した。今日の給食には、キムチとつ
ぼ漬けという漬物が入っています。

21 すい むぎごはん

みそマヨネーズ味のサラダは、野菜
が苦手な人も食べやすいですね。１
回の給食で、約１００ｇの野菜をと
ることができます。しっかり食べま
しょう。

22 もく コッペパン

牛肉たっぷりのビーフシチューで
す。牛肉には、体をつくるタンパク
質の他にも、不足しがちな鉄分が豊
富に含まれています。給食の牛肉
は、国産牛肉を使っています。

26 げつ むぎごはん

筑前煮には、れんこんが入ってい
ます。れんこんは、かぜを予防す
るビタミンC、おなかの調子を良
くする食物せんいなどの栄養素が
たくさん含まれています。

27 か ゆかりごはん

ごはん・パン・うどんなどの炭水化
物は、体の中でブドウ糖に分解され
ます。脳のエネルギーになるので、
給食でもしっかり食べましょう。

＊エネルギー量は、上段が小学生、中段が中学生です。

28 すい むぎごはん

味噌汁は、味噌の栄養に加え、具材
としてさまざまな食品を入れること
で、栄養価をアップさせることがで
きます。味噌けんちん汁には、どん
な食品が入っているでしょうか。

29 もく ミルクパン

かりんとうの入っているアーモンド
のお話です。アーモンドは、木の実
の種です。ビタミンEが多く含まれ、
最近は、美容・健康によいと注目さ
れています。


