
給食目標：栄養を考えて食べよう

おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小魚・海そ

う　など
野菜・きのこ・くだものなど

ごはん ごはん、強化米 619 23.9 280

牛乳 牛乳

鶏肉のチリソース かたくり粉、なたね油、三温糖 鶏肉 しょうが、にんにく、白ねぎ
酒、食塩、トマトケチャップ、赤ワイン、ト
ウバンジャン

白菜の中華あえ 三温糖、ごま油 はくさい、もやし、きゅうり、にんじん しょうゆ

春雨スープ 緑豆はるさめ 豚肉 チンゲンサイ、玉葱、葉ねぎ、干し椎茸
がらスープチキン、しょうゆ、酒、食塩、白
こしょう

黒糖パン 黒糖パン 563 24.1 311

牛乳 牛乳

みそラーメン 焼きそばめん、ごま油 豚肉、米みそ、赤みそ
もやし、きくらげ(乾)、コーン、チンゲン
サイ、にんじん、玉葱、りんごピューレ、
にんにく、しょうが

鶏豚湯、しょうゆ、トウバンジャン、テンメ
ンジャン、白こしょう

焼きギョーザ 焼きぎょうざ

中華サラダ 三温糖、ごま油 チキンささみ キャベツ、きゅうり、にんじん 穀物酢、しょうゆ

ごはん／節分デザート ごはん、強化米 節分デザート（豆乳プリン） 633 24.2 446

牛乳 牛乳

いわしの生姜煮 いわし生姜煮

ほうれん草のごまあえ いりごま ほうれんそう、もやし、キャベツ しょうゆ、本みりん

大根の味噌汁 油揚げ、乾燥わかめ、米みそ はくさい、だいこん、葉ねぎ 煮干しかつおだし

ごはん／のり ごはん、強化米／てまきのり 587 30.3 369

牛乳 牛乳

鮭の塩焼き しろさけ 食塩

春雨の酢の物 普通はるさめ、いりごま、三温糖 ロースハム キャベツ、もやし、にんじん 穀物酢、しょうゆ

味噌汁 油揚げ、豆腐、米みそ はくさい、にんじん、玉葱、葉ねぎ 煮干しだし

カレーピラフ ごはん、強化米 豚肉
にんにく、玉葱、青ピーマン、にんじん、
コーン、ソテーオニオン

水、カレ－ルウ、ドライカレー、ウスター
ソース、白ワイン、食塩

649 25.4 309

牛乳 牛乳

グリーンサラダ 野菜いっぱいドレッシング(和風) ロースハム ブロッコリー、キャベツ、きゅうり 食塩

ミートボールスープ ミートボール
キャベツ、玉葱、にんじん、トマトレトル
ト、セロリ

パセリ(乾）、白ワイン、食塩、白こしょ
う、がらスープポーク

パンナコッタ(いちご) パンナコッタ

ごはん ごはん、強化米 水 678 26.1 299

牛乳 牛乳

春巻き サラダ油
春巻き（豚肉、にんじん、玉ね
ぎ、キャベツ、はるさめ、しょう
が、小麦粉）

ポテトソテー じゃがいも、有塩バター コーン、玉葱、さやいんげん、にんにく 食塩、白こしょう

八宝菜 かたくり粉
豚肉、蒸しかまぼこ、うずら卵、
いか

にんじん、はくさい、玉葱、たけのこ(ゆ
で)、チンゲンサイ、干し椎茸、白ねぎ、
しょうが

しょうゆ、食塩、白こしょう、酒、がらスー
プポーク

食パン／ブルーベリー
ジャム

食パン／ブルーベリージャム 696 29.3 324

牛乳 牛乳

国産鶏と根菜の平つくね つくねやき

コーンスープ じゃがいも 鶏肉 玉葱、コーン、とうもろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)
アレルゲンフリーシチューフレーク、がら
スープチキン、白ワイン、食塩、白こしょう

サラダ 野菜いっぱいドレッシング(和風) チキンささみ キャベツ、きゅうり、にんじん

ごはん ごはん、強化米 677 25.4 350

牛乳 牛乳

すきやき こんにゃく、マロニー、三温糖 牛肉、厚揚げ はくさい、玉葱、葉ねぎ、にんじん しょうゆ、酒、本みりん

マカロニサラダ
マカロニ、エッグケアマヨネーズ
（卵なし）、三温糖

ツナ きゅうり、キャベツ、にんじん 穀物酢、食塩、白こしょう

果物(りんご) りんご

ごはん ごはん、強化米 620 27.2 304

牛乳 牛乳

鶏の梅肉焼き 三温糖 鶏肉 ねり梅 酒、しょうゆ、本みりん

きんぴら
こんにゃく、いりごま、ごま油、
三温糖

豚肉、さつま揚げ ごぼう、さやいんげん(ゆで)、にんじん しょうゆ、酒

味噌汁 油揚げ、米みそ だいこん、にんじん、玉葱、葉ねぎ 煮干しだし
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みやき町学校給食センター

三根東小学校・三根西小学校

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

調味料など

給食ひとことメモ

1
水

白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

が一番
いちばん

おいしい野菜
やさい

です。くせがない味
あじ

でどんな料理
りょうり

にも

合
あ

うため、鍋
なべ

料理
りょうり

や、漬物
つけもの

などいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われます。白菜
はくさい

は

５０～７０枚
まい

の葉
は

が重
かさ

なり合
あ

ってできています。ぎっしりと葉
は

がまい

た白菜
はくさい

は、寒
さむ

さに負
ま

けず、おいしさをぎゅーっと詰
つ

め込
こ

んでいます。

2
木

今日
きょう

は、みなさんからリクエストの多
おお

かった、ラーメンです。

全国
ぜんこく

には、いろいろな種類
しゅるい

のラーメンがあります。今日
きょう

は、み

そ味
あじ

のラーメンです。赤
あか

みそ、米
こめ

みそ、テンメンジャンの3種類
しゅるい

のみそを使
つか

っています。

3
金

2月
がつ

3日
にち

は、節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

には、季節
きせつ

を分
わ

けるという意味
いみ

があ

ります。日本
にほん

では、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

をさします。節分
せつぶん

では、鬼
おに

を追
お

い払
はら

うために豆
まめ

をまいたり、イワシをたべたりします。

6
月

のりには血
ち

をつくるもとになる鉄分
てつぶん

やおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

などの栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。佐賀県
さがけん

では、有明海
ありあけかい

でたくさ

んののりが作
つく

られています。2月
がつ

6日
にち

はのりの日
ひ

です。のりを味
あじ

わって

食
た

べましょう。

7
火

野菜
やさい

には、体
からだ

の調子
ちょうし

をよくするビタミンやミネラルがたくさん

入
はい

っています。一日
いちにち

にとってほしい野菜
やさい

の量
りょう

は350g。両手
りょうて

いっぱいを3杯分
はいぶん

です。お肉
にく

を食
た

べるときは、野菜
やさい

も積極的
せっきょくてき

にと

りたいですね。

8
水

八宝菜
はっぽうさい

は、中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつです。八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」は「８

種類
しゅるい

」という意味
いみ

ではなく、「たくさんの」「数多
かずおお

くの」

という意味
いみ

です。

9
木

給食
きゅうしょく

では、体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないカルシウムをとるため、毎日
まいにち

必
かなら

ず牛
ぎゅ

乳
うにゅう

を出
だ

しています。少
すこ

しずつ、口
くち

に含
ふく

みながら飲
の

むと寒
さむ

い季節
きせつ

でも飲
の

みやすくなります。少
すこ

し冷
つめ

たいけれど、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにしっ

かり飲
の

みましょう。

10
金

手洗
てあら

いは上手
じょうず

にできていますか？指
ゆび

先
さき

や、指
ゆび

の付
つ

け根
ね

は洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部分
ぶぶん

です。石鹸
せっけん

を泡立
あわだ

てて、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

までしっかり

洗
あら

いましょう。水
みず

は冷
つめ

たく感
かん

じられますが、感染症
かんせんしょう　

予防
　　　よぼう

のため

にも、しっかり手洗
てあら

いをしたいですね。

13
月

味噌
みそ

について、みそは、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な調味料
ちょうみりょう

です。みそ汁
しる

に

は欠
か

かすことができません。大豆
だいず

からつくられているため、体
からだ

をつくるもとになります。給食
きゅうしょく

で 使用
しよう

しているみそは、佐賀県
さがけん

産
さん

の大豆
だいず

からつくられています。

中学校 きなこ揚げパン



おもにエネルギーのもとになる
（黄）

おもに体をつくるもとになる
（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小魚・海そ

う　など
野菜・きのこ・くだものなど

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

調味料など

給食ひとことメモ

ごはん ごはん、強化米 705 25.9 298

牛乳 牛乳

酢豚 かたくり粉、サラダ油、三温糖 豚肉
にんにく、しょうが、玉葱、たけのこ、れ
んこん、にんじん、青ピーマン、干し椎茸

しょうゆ、酒、穀物酢、トマトケチャップ、
食塩

中華スープ
こまつな、玉葱、にんじん、もやし、はく
さい

鶏豚湯、しょうゆ、酒、食塩、白こしょう

チョコプリン チョコレートプリン

ごはん ごはん、強化米 638 26.4 263

牛乳 牛乳

さばの揚げ煮 かたくり粉、サラダ油、三温糖 まさば しょうが、にんにく 酒、食塩、しょうゆ、本みりん

海藻サラダ チキンささみ、海藻ミックス きゅうり、キャベツ、だいこん 青じそドレッシング

ビーフンスープ ビーフン 焼き豚 玉葱、もやし、きくらげ(乾)、葉ねぎ
がらスープポーク、しょうゆ、酒、食塩、白
こしょう

ロールパン ロールパン 658 27.6 589

牛乳 牛乳

スパゲティミートソース スパゲッティ、オリーブ油 牛ひき肉、豚ひき肉
玉葱、にんじん、マッシュルーム、トマト
ピューレ

トマトケチャップ、デミグラスソース、ウス
ターソース、赤ワイン、食塩、白こしょう、
オレガノ

ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽのサラダ 和風ドレッシング アスパラガス、キャベツ、きゅうり

プロセスチーズ チーズ

救給カレー 救給カレー 580 13.1 260

牛乳 牛乳

カンパン 乾パン

常温さがみかんゼリー
果肉無

さがみかんゼリー

ごはん ごはん、強化米 564 22.9 364

牛乳 牛乳

ちくわの磯辺あげ 薄力粉、サラダ油 焼き竹輪、ほしのり 食塩

しらすあえ しらす干し こまつな、もやし、きゅうり しょうゆ、みりん

豆腐スープ 豚肉、豆腐 玉葱、チンゲンサイ、干し椎茸、葉ねぎ
がらスープポーク、しょうゆ、酒、塩、白こ
しょう

チャーハン ごはん、強化米 ロースハム 玉葱、むき枝豆(冷凍)、コーン、にんじん しょうゆ、酒、塩、白こしょう 522 21.6 281

牛乳 牛乳

肉だんごスープ ミ－トボ－ル キャベツ、チンゲンサイ、玉葱
しょうゆ、酒、塩、白こしょう、がらスープ
ポーク

大根の味噌炒め 三温糖 豚肉、米みそ だいこん、にんじん、しょうが、にんにく しょうゆ、酒

ごはん ごはん、強化米 567 26.4 352

牛乳 牛乳

さんまのみぞれ煮 さんまみぞれ煮

レンコンのきんぴら
こんにゃく、いりごま、ごま油、
三温糖

牛肉、さつま揚げ
スライスれんこん、ごぼう、さやいんげ
ん、にんじん

しょうゆ、酒

みそ汁 豆腐、米みそ はくさい、玉葱、にんじん、えのきたけ 煮干しだし

ごはん ごはん、強化米 649 31 346

牛乳 牛乳

鮭のチーズ焼き ノンエッグハーフ、三温糖 さけ、チーズ（乳） ソテーオニオン、コーン しょうゆ、酒、みりん、アルミカップ

ごぼうとじゃがいもの煮
物

じゃがいも、三温糖、すりごま 牛肉、大豆 ごぼう しょうゆ、みりん

白菜のスープ 豚肉 はくさい、玉葱、にんじん
パセリ(乾）、がらスープチキン、しょう
ゆ、白ワイン、塩、白こしょう

チキンライス こめ、三温糖 鶏肉
玉葱、にんじん、青ピーマン、国産マッ
シュルーム

トマトケチャップ、赤ワイン、食塩、白こ
しょう、しょうゆ

650 26 264

牛乳 牛乳

ポトフ じゃがいも ウィンナー、牛すね肉 キャベツ、玉葱、かぶ、にんじん、セロリ
パセリ(乾）、がらスープチキン、白ワイ
ン、食塩、白こしょう、しょうゆ

フルーツあえ
いちごさん、りんご、フルーツミックス
（パイナップル、もも、りんご）、りんご
ジュース

ごはん ごはん、強化米 595 24.9 340

牛乳 牛乳

白身魚のからあげ（あん
かけ）

かたくり粉、なたね油 ホキ しょうが 食塩、白こしょう、しょうゆ、酒

あんかけ 三温糖、かたくり粉
玉葱、キャベツ、にんじん、青ピーマン、
もやし、たけのこ(水煮)、干し椎茸

がらスープポーク、しょうゆ、食塩、白こ
しょう、みりん、酒

豆腐のすまし汁 豆腐、焼き竹輪 玉葱、えのきたけ、葉ねぎ かつお昆布だし、しょうゆ、本みりん、食塩

14
火

酢豚
すぶた

は中
ちゅう

国
こく

料理
りょうり

のひとつで、豚肉
ぶたにく

に衣
ころも

をつけて揚
あ

げたものと、

さっと揚
あ

げた野菜
やさい

を、酢
す

、砂糖
さとう

、しょうゆ、かたくり粉
こ

などで

作
つく

った「甘酢
あまず

あん」でからめた料理
りょうり

です。すぶたという名前
なまえ

は

日本
にほん

でつけられました。

15
水

さばは、日本
にほん

で古
ふる

くから食
た

べられている代表的
だいひょうてき

な魚
さかな

です。たん

ぱく質
しつ

をたくさん持
も

っており、筋肉
きんにく

や血
ち

をつくる働
はたら

きがありま

す。また、血液
けつえき

をサラサラにし、頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くしてくれる効
こ

果
うか

もあります。

16
木 スパゲティはイタリア語

ご

で「細
ほそ

い糸
いと

」という意味
いみ

があります。

小麦粉
こむぎこ

から作
つく

られ体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになります。きょう

は、ミートソースを混
ま

ぜ合
あ

わせたスパゲティです。

17
金

防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

のこんだてです。日本
にほん

では、地震
じしん

や台風
たいふう

、水害
すいがい

など、様々
さまざま

な

自然
しぜん

災害
さいがい

があります。給食
きゅうしょく

も、災害
さいがい

で電気
でんき

、ガス、水道
すいどう

が止
と

まると作
つく

ることができません。そんな時
とき

に備
そな

えて、常温
じょうおん

で保管
ほかん

できるカレーを

備蓄
びちく

しています。

20
月

豆腐
とうふ

の種類
しゅるい

には大
おお

きく分
わ

けて絹
きぬ

ごしと木綿
もめん

があります。木綿
もめん

豆腐
どうふ

は水
す

分
いぶん

が少
すく

なく、カルシウムや鉄
てつ

などのミネラルが多
おお

く含
ふく

まれています。

絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

は柔
やわ

らかいのが特徴
とくちょう

で、木綿
もめん

豆腐
どうふ

に比
くら

べビタミンＢ1やカリ

ウムが多
おお

く含
ふく

まれています。

21
火

大根
だいこん

には、消化
しょうか

を助
たす

けてくれる酵素
こうそ

が入
はい

っています。具合
ぐあい

が悪
わる

い時
とき

に

消化
しょうか

を助
たす

けてくれる働
はたら

きがあります。また、かぜを予防
よぼう

するビタミン

も含
ふく

まれています。ビタミンは特
とく

に葉
は

っぱに多
おお

く含
ふく

まれています。お

うちでは、葉
は

っぱも捨
す

てずに食
た

べると良
い

いですね。

22
水

みぞれについて、みぞれとは、雨
あめ

と雪
ゆき

が混
ま

じった天気
てんき

のことです。大
だ

根
いこん

おろしをみぞれにみたてて、汁物
しるもの

に使
つか

うとみぞれ汁
じる

、和
あ

え物
もの

に使
つか

う

とみぞれ和
あ

えになります。大根
だいこん

には、お肌
はだ

にいいビタミンＣが含
ふく

まれ

ています。今日
きょう

は、鮭
さけ

のみぞれかけです。

24
金

よくかんで食
た

べていますか。よくかむことによって消化
しょうか

　吸収
きゅうしゅう

がよく

なります。また、虫歯
むしば

の予防
よぼう

や、丈夫
じょうぶ

なあごをつくる、頭
あたま

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にする、など、いいことがあります。一日
いちにち

３０回
かい

を目安
めやす

によくかん

でたべましょう。

27
月

朝
あさ

ごはんは食
た

べてきましたか？朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役目
やくめ

は、脳
のう

の

エネルギーをおぎない、お昼
ひる

までの活動
かつどう

のもとになることで

す。また、夜
よる

休
やす

んでいた体
からだ

を　元気
げんき

に動
うご

かすスイッチを入
い

れる

ことです。しっかり食
た

べてきましょう。

28
火

白身魚
しろみざかな

のなかまには、カレイやヒラメ、タラなどがありますが、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

　の　魚
さかな

は、メルルーサをいう白身魚
しろみざかな

です。白身魚
しろみざかな

は、体
からだ

に

吸収
きゅうしゅう

されやすいたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。

防災給食


