
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ごはん
こめ 579 21.1 28.6 366

キャベツのミンチカツ
キャベツのミンチカツ（小麦、大
豆、鶏肉、豚肉）

こめあぶら ソース（りんご、大豆）

磯
いそ

香
か

あえ
のり キャベツ,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

豆乳
とうにゅう

鍋
なべ ぶたにく,とうふ(大豆),とうにゅう

（大豆）,みそ（大豆）
マロニー はくさい,にんじん,しゅんぎく,ねぎ だしこんぶ,しょうゆ（大

豆、小麦）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ 558 23.3 29.8 397

いわしの梅
うめ

煮
に いわしうめに（小麦、大豆）

れんこんとひじきのサラダ
とりにく,ひじき ごまあぶら（ごま、大豆） れんこん,キャベツ,とうもろこし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

お麩
ふ

とかまぼこのすまし汁
かまぼこ(アレルゲンなし) ふ（小麦） はくさい,しめじ,にんじん,ほうれんそう

節分
せつぶん

豆
まめ せつぶんまめ(大豆)

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ココア揚
あ

げパン
コッペパン（小麦、乳）,こめあぶ
ら,さとう

ココアパウダー 552 19.1 31.5 302

野菜
や さ い

ソテー
あぶら（大豆） キャベツ,たまねぎ,とうもろこし,にんじん

カレースープ
とりにく じゃがいも,あぶら（大豆） たまねぎ,はくさい,にんじん,えだまめ（大豆）,

にんにく

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ 587 25.6 29.1 314

納豆
なっとう なっとう（小麦、大豆、さば）

焼
や

き海苔
の り のり

こまツナあえ
ツナ マヨネーズ（卵なし）（大豆） こまつな,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）

おでん
とりにく,ちくわ（アレルゲンなし）,
あつあげ（大豆）

じゃがいも,さとう だいこん,にんじん,こんにゃく だしこんぶ,しょうゆ（大
豆、小麦）,みりん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

のりとマッシュルームの和風
わ ふ う

パスタ
ベーコン(豚肉),のり スパゲティ（小麦）,オリーブゆ 554 22 26.2 313

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳） しょうゆ（大豆、小麦）

れんこんのごまサラダ
ごまドレッシング(小麦、ごま、大
豆)

キャベツ,きゅうり,れんこん,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カツカレー
こめ,むぎ,じゃがいも,あぶら（大
豆）

たまねぎ,にんじん,にんにく 694 20.1 38.1 265

　(とんかつ)
とんかつ（小麦、豚肉、大豆） こめあぶら

ハムと大根
だいこん

のマリネ
ハム(豚肉) オリーブゆ,さとう だいこん,ブロッコリー,たまねぎ,にんじん レモンじる,す（小麦）,し

お,こしょう

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ 576 21.9 33.6 290

さばのみそ煮
に さば,みそ（大豆） さとう,でんぷん しょうが しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん,さけ

キャベツと油揚
あぶらあ

げの和
あ

え物
もの あぶらあげ（大豆） ごま キャベツ,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

けんちん汁
じる とりにく,とうふ(大豆) じゃがいも,ごまあぶら（ごま、大

豆）
だいこん,にんじん,ごぼう,こんにゃく,ねぎ しょうゆ（大豆、小麦）,だ

しこんぶ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

12
月

高菜
た か な

ライス
たまご,ちりめんじゃこ こめ,さとう,あぶら（大豆）,ごま,ご

まあぶら（ごま、大豆）
たかなしょうゆづけ（小麦、大豆） しお,しょうゆ（大豆、小

麦）,みりん 568 21.5 27.3 419

バンバンジー
とりにく,みそ（大豆） ごま,ねりごま（ごま）,さとう,ごま

あぶら（ごま、大豆）
りょくとうもやし,きゅうり,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,す

（小麦）

肉団子
に く だ ん ご

と青梗菜
ちんげんさい

のスープ
つくね（小麦、鶏肉、豚肉、ご
ま、大豆、貝）

はるさめ たまねぎ,にんじん,チンゲンサイ,きくらげ

ヨーグルト
ヨーグルト(乳、ゼラチン)

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳） 615 26.9 31.5 328

煮込
に こ

みハンバーグ
ハンバーグ（小麦、牛肉、豚肉、
大豆）

さとう,でんぷん たまねぎ

コールスロー
ドレッシング（アレルゲンなし） キャベツ,きゅうり,とうもろこし,にんじん

大豆
だ い ず

と野菜
や さ い

のスープ
とりにく,だいず じゃがいも たまねぎ,にんじん,セロリー,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ 555 21.8 29.7 345

ししゃもフライ
ししゃものフライ（小麦、大豆） こめあぶら

鶏
とり

と高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の煮物
に も の とりにく,こうやどうふ（大豆） さといも,さとう,あぶら（大豆） れんこん,ごぼう,こんにゃく,にんじん,ほししい

たけ,いんげん
しょうゆ（大豆、小麦）,み
りん,だしじる

ごまみそ汁
しる とうふ(大豆),みそ（大豆） ねりごま（ごま） だいこん,しめじ,にんじん,こまつな だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ 591 22.6 32.6 295

さばのごま衣
ごろも

焼
や

き
さば ごま しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

細切
ほ そ ぎ

り昆布
こ ん ぶ

とごぼうの煮物
に も の こんぶ,さつまあげ（アレルゲン

なし）,だいず,かつおぶし
さとう,あぶら（大豆） ごぼう,にんじん,こんにゃく しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん,だしじる

かぼちゃのみそ汁
しる とうふ(大豆),みそ（大豆） かぼちゃ,たまねぎ,にんじん,ねぎ だしこんぶ,けずりぶし

（さば）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

＜アレルギーに関する表示について＞
　　加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類、パイナップルについてのみ
　　（）内に表示しています。また、給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。

　　使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお電話ください。（℡45-0374）

7
水

8
木

9
金

13
火

とりがらスープ（鶏肉）,し
お,しょうゆ（大豆、小
麦）,さけ

14
水

デミグラスソース（小麦、
鶏肉）,ケチャップ,ソース
（りんご）

15
木

16
金

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★明日
あ す

は節分
せつぶん

ですね。節分
せつぶん

とは、季節
きせつ

が冬
ふゆ

から春
はる

に変
か

わる節目
ふしめ

の日
ひ

のことです。節分
せつぶん

に食
た

べる大豆
だいず

やいわし

には、病気
びょうき

や災
わざわ

いをよせつけず、健康
けんこう

に過
す

ごせますよ

うにという願
ねが

いがこめられています。しっかり食
た

べ

て、今年
ことし

一年
いちねん

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

★2月
がつ

6日
　か

は「のりの日
ひ

」です。これにちなんで、今
きょ

日
う

は納豆
なっとう

まきをいただきます。使
つか

うのは、もちろん佐
さ

賀県産
がけんさん

の「のり」です。のりの生産
せいさん

量日本一
りょうにほんいち

の佐賀県
　　さがけん

にすむ私
わたし

たち。有明海の恵
ありあけかいめぐ

みと、のりを作
つく

ってくださ

る方々
かたがた

に感謝
かんしゃ

しながらいただきましょう。

　令
れい

和
わ

６年
ねん

２月
がつ

　給　食　献　立　表
きゅう　しょく　こん　だて　ひょう

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

6
火

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候

てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

1
木

2
金 だしこんぶ,けずりぶし

（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,さけ

5
月

配
はい

ぜん

★寒
さむ
さで、朝

あさ
なかなか起

お
きられない人

ひと
も多

おお
いのではないで

しょうか。そうすると、朝
あさ
ごはんが食

た
べられなかったり、食

た

べていても早食
はやぐ

いになってしまいがちです。10分
ふん
早
はや
く起

お
き

れば余裕
よゆう

をもって朝
あさ
ごはんが食

た
べられます。体

からだ
を温

あたた
める朝

あさ
ご

はんをしっかり食
た
べて登校

とうこう
しましょう。

(祝
しゅく

)建国
けんこく

記念
きねん

の日
ひ

の振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

★「食
た

べること」は私
わたし

たちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

した

り、健康
けんこう

を保
たも

ったりするうえで欠
か

かせない大切
たいせつ

なこと

です。食品
しょくひん

にはそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて

食
た

べるようにしましょう。

★今日
きょう

は、大豆
だいず

をしぼった汁
しる

、豆乳
とうにゅう

を使
つか

った鍋
なべ

をいた

だきます。豆乳
とうにゅう

のまろやかさとほんのりした甘
あま

みが、

鍋
なべ

をいっそうおいしくしてくれます。たくさんの野菜
やさい

もペロリと食
た

べられる料理
りょうり

です。

★休みの日
や す み ひ

に、牛乳
ぎゅうにゅうの

を飲んでいますか。休
やす

みの日
ひ

も体
からだ

の成長
せいちょう

は続
つづ

きます。

　一日
いちにち

に1回
かい

は、牛乳
ぎゅうにゅう

、チーズ、ヨーグルトなどの乳
にゅ

製品
うせいひん

を欠
　か

かさず食
た

べて、成長
せいちょう

する体
からだ

を支
ささ

える栄
えい

養を
よ う

と

りましょう。

★高菜
たかな

は西
にし
日本
にほん

で広
ひろ
く作

つく
られている野菜

やさい
です。今日

きょう
は、それ

を漬物
つけもの

にした高菜
たかな

漬
づ
けを使

つか
ったチャーハンです。普段

ふだん
、漬物

つけもの

をあまり食
た
べない人

ひと
もきっと好

す
きになる味

あじ
です。今度

こんど
の休

やす
み

の日
ひ
には、家

いえ
の人

ひと
と、高菜

たかな
などの漬物

つけもの
を使

つか
ったチャーハン作

づく

りに挑戦
ちょうせん

してみませんか。

★「みそ汁
しる
は朝

あさ
の毒消

どくけ
し」という言葉

ことば
を聞

き
いたことがありま

すか。栄養
えいよう

にすぐれたみそを使
つか
ったみそ汁

しる
を毎朝

まいあさ
食
た
べると元

げ

気
んき
に過

す
ごせるという意味

い み
です。これからみそ汁

しる
を食

た
べるとき

は、「毒消
どくけ

し」という言葉
ことば

を心
こころ
の中

なか
でつぶやいて食

た
べると、

ますます自分
じぶん

の体
からだ
を大事

だいじ
にできそうですね。

★プロの世界
せかい

で活躍
かつやく

しているスポーツ選手
せんしゅ

は、子
こ
どもの頃

ころ
ど

んな食事
しょくじ

をしていたと思
おも
いますか？実

じつ
は特別

とくべつ
な食事

しょくじ
をしてい

たのではなく、子
こ
どもの頃

ころ
からいろいろなものを食

た
べて、食

しょ

事
くじ
で体

からだ
をつくってきた人

ひと
が多

おお
いそうです。私

わたし
たちも食事

しょくじ
を大

た

切
いせつ
にして「食

た
べる力

ちから
」をつけていきましょう。

★高野
こうや

豆腐
どうふ

は、豆腐
とうふ

を凍
こお

らせた後
あと

に乾燥
かんそう

させながら水
みず

けを抜
ぬ

いたもので「凍
こお

り豆腐
どうふ

」ともいいます。この手間
て ま

をかけるこ

とで、腐
くさ

らせず、長
なが

い間
あいだ

食
た

べることができるようになりま

す。栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な豆腐
とうふ

を、長
なが

い間
あいだ

食
た

べられるようにする願
ねが

いや

知恵
ち え

がつまった食
た

べ物
もの

です。

★麦
むぎ

ごはんは、米
こめ

に麦
むぎ

を混ぜて
ま

炊
た

いたごはんです。食
しょ

物
くもつ

せんいが多
おお

く、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える力
ちから

などが強
つよ

い

ので、健康
けんこう

によいごはんです。毎日
まいにち

のごはんに、麦
むぎ

な

ど他
ほか

のこく物
もつ

を入
い

れると、手軽
てがる

に栄養
えいよう

バランスを良
よ

く

できます。

チキンブイヨン（鶏肉）,し
お,しょうゆ（大豆、小
麦）,ワイン,カレーこ

しお,こしょう,しょうゆ（大
豆、小麦）,マギーブイヨ
ン(小麦、大豆、牛肉)

たまねぎ,にんじん,エリンギ,しいたけ,マッシュ
ルーム,えのきたけ,にんにく,ほうれんそう

チキンブイヨン（鶏肉）,し
お,こしょう,ワイン,マギー
ブイヨン(小麦、大豆、牛
肉)

しょうゆ（大豆、小麦）,し
お,こしょう,ワイン,チキン
ブイヨン（鶏肉）

カレールー（小麦、豚肉、
牛肉、大豆）,チャツネ（りん
ご）,りんごピューレ（りん
ご）,ローレル,チキンブイヨ
ン（鶏肉）,ソース（りんご、
大豆）

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

節分にちなんだ献立

いそかあえ

キャベツのミンチカツ

とうにゅうなべごはん

れんこんとひじきのサラダ

いわしのうめに

ごはん

おふと

かまぼこの

すましじる

せつぶんまめ

やさいソテー

ココアあげパン

カレースープ

こまツナあえ

ごはん

やきのり
おでん

なっとう

ミルクパン

のりとマッシュルームの

わふうパスタ

れんこんのごまサラダ

カツカレー

ハムとだいこんの

マリネ

（むぎごはん/

とんかつ）

さばのみそに

キャベツとあぶらあげの

あえもの

けんちんじるごはん

バンバンジー

にくだんごと

チンゲンサイの

スープ

たかなライス

ヨーグルト

コールスロー

にこみハンバーグ

ミルクパン

だいずと

やさいのスープ

ししゃもフライ

とりとこうやどうふのにもの

ごまみそしるごはん

ほそぎりこんぶと

ごぼうのにもの

さばのごまごろもやき

かぼちゃの

みそしる
ごはん

川副中：学年末テスト



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳） 551 26 32.5 370

スパニッシュオムレツ
たまご,チーズ（乳）,ぎゅうにゅう じゃがいも,オリーブゆ,さとう たまねぎ,トマト しお,こしょう,ケチャップ

ツナサラダ

ツナ さとう,オリーブゆ キャベツ,ブロッコリー,にんじん りんごす(りんご),しょうゆ
（大豆、小麦）,しお,こしょ
う

鶏
とり

と白菜
はくさい

のスープ
とりにく はくさい,たまねぎ,にんじん,しめじ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん
こめ,むぎ 564 23.2 28.7 302

３色
しょく

ナムル
ごま,さとう,ごまあぶら（ごま） きりぼしだいこん,ほうれんそう,りょくとうもや

し,にんじん,にんにく
す（小麦）,しょうゆ（大
豆、小麦）

麻婆豆腐
ま あ ぼ ど う ふ

ぶたにく,とうふ(大豆),テンメン
ジャン（小麦、大豆、ごま）,みそ
（大豆）

さとう,ごまあぶら（ごま、大豆）,
でんぷん

たまねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,ほししい
たけ,ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

大豆
だ い ず

のミートソーススパゲティ
ぶたにく,だいず スパゲティ（小麦）,オリーブゆ たまねぎ,マッシュルーム,セロリー,にんにく,パ

セリ,トマト 590 24.5 29.0 316

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳） りんごす(りんご),しお,か

らし

キャベツとブロッコリーのサラダ
マヨネーズ（卵なし）（大豆）,さと
う

ブロッコリー,キャベツ,にんじん,とうもろこし りんごす(りんご),しお,か
らし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ 543 21 27.8 294

あじフライ
あじフライ(小麦) こめあぶら ソース（りんご、大豆）

茎
くき

わかめのサラダ
くきわかめ,かまぼこ（ｱﾚﾙｹﾞﾝな
し）

ごま,さとう,あぶら（大豆） キャベツ,えだまめ（大豆）,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,す
（小麦）

豚
ぶた

汁
じる

ぶたにく,あつあげ(大豆),みそ
（大豆）

さつまいも,あぶら（大豆） だいこん,ごぼう,にんじん,こんにゃく,ほししい
たけ,ねぎ

にぼし,さけ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

23
金

コッペパン
コッペパン（小麦、乳） 556 22.2 33.8 317

カレーそぼろ
ぶたにく,だいず あぶら（大豆） たまねぎ,にんじん,セロリー,にんにく

野菜
や さ い

サラダ
ドレッシング(アレルゲンなし) キャベツ,きゅうり,えだまめ（大豆）,パプリカ

もち麦
むぎ

入
い

りスープ
とりにく じゃがいも,むぎ たまねぎ,にんじん,セロリー,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

肉
にく

丼
どんぶり ぶたにく こめ,むぎ,あぶら（大豆）,さとう たまねぎ,こんにゃく,ごぼう,にんじん,ねぎ さけ,しょうゆ（大豆、小

麦）,みりん,しお 556 24.6 25.4 302

ごまあえ
ごま,ねりごま（ごま） ほうれんそう,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

じゃがいものみそ汁
しる あぶらあげ（大豆）,みそ（大豆） じゃがいも たまねぎ,にんじん,えのきたけ,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コッペパン
コッペパン（小麦、乳）

541 20.8 29.4 303

揚
あ

げれんこんのサラダ
こめあぶら,あぶら（大豆）,さとう れんこん,キャベツ,きゅうり,にんじん す（小麦）,しょうゆ（大

豆、小麦）,しお

豆乳
とうにゅう

シチュー
とりにく,とうにゅう（大豆）,みそ
（大豆）

じゃがいも,あぶら（大豆）,しろい
んげん,こめこ

たまねぎ,にんじん,ブロッコリー

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ 570 25.4 27.2 296

鶏
とり

天
てん とりにく てんぷらこ(小麦),こめあぶら しょうが しお,さけ

かぼす和
あ

え
とりにく さとう キャベツ,にんじん,こまつな,かぼす しょうゆ（大豆、小麦）,す

（小麦）

だご汁
じる ぶたにく,あぶらあげ（大豆）,み

そ（大豆）
やせうまふうひらめん(小麦) はくさい,にんじん,ごぼう,ほししいたけ,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

＜アレルギーに関する表示について＞ 小学３年生平均
574 22.8 30.3 323

　　加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類、パイナップルについてのみ 小学3年生基準
590 24.8 ２５～３０ 350

　　（）内に表示しています。また、給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。
単位

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

　　使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお電話ください。（℡45-0374）

　令
れい

和
わ

６年
ねん

２月
がつ

　給　食　献　立　表
きゅう　しょく　こん　だて　ひょう

19
月

チキンブイヨン（鶏肉）,しお,しょ
うゆ（大豆、小麦）,ローレル,こ
しょう,マギーブイヨン(小麦、大
豆、牛肉)

20
火

ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,オイスター
ソース（かき、大豆）,しょ
うゆ（大豆、小麦）,さけ

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

配
はい

ぜん

21
水

ケチャップ,デミグラス
ソース（小麦、鶏肉）,ワ
イン,ソース（りんご、大
豆）,ローレル,しお

29
木

22
木

26
月

トマトピューレ,ケチャップ,カ
レールー（小麦、豚肉、牛肉、
大豆）,ソース（りんご、大豆）,し
お,こしょう,ワイン,カレーこ

27
火

28
水

★今日
きょう

は、大分県
おおいたけん

の郷土料理
きょうどりょうり

の献立
こんだて

です。だご汁
じる
のだんごは

太
ふと
く平

ひら
べったい麵

めん
ですね。この麺

めん
をゆでて、きなこや砂糖

さとう
を

まぶしたものを「やせうま」といい、昔
むかし
ながらのおやつとし

て、だご汁
じる
とともに親

した
しまれています。大分

おおいた
のおいしい郷土

きょうど

料理
りょうり

をいただきましょう。

★豆腐
とうふ

の原料
げんりょう

でもある大豆
だいず

は弥生
やよい

時代
じだい

から栽培
さいばい

されていた作
さ

物
くもつ

で、さまざまな食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

に利用
りよう

され、私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない食
た

べ物
もの

です。植物
しょくぶつ

ですが、体
からだ

をつく

るもとになるたんぱく質
しつ

を豊富
ほうふ

に含
ふく

み、「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれ

ています。

(祝)天皇誕生日
しゅく てんのうたんじょうび

★今日
きょう

は大豆
だいず

を使
つか

ったミートソーススパゲティです。

大豆
だいず

を使
つか

うと、おいしいのはもちろん、肉
にく

だけで作っ
つく

たときに比
くら

べて脂肪分
しぼうぶん

が少
すく

なく、より健康的
けんこうてき

な料理
りょうり

に

しあがります。おいしさにも健康
けんこう

にも役立
やくだ

つ大豆
だいず

の食
た

べ方
かた

、おうちでも試
ため

してみてください。

★はしは、「つまむ」「切
き
る」、「さく」、「すくう」など、いろ

いろな使
つか
い方

かた
ができるとても便利

べんり
な道具

どうぐ
です。下

した
のはしは動

うご
かさ

ず、上
うえ
のはしを人差

ひとさ
し指

ゆび
と中指

なかゆび
で動

うご
かして使

つか
います。正

ただ
しく使

つか
える

と、食
た
べやすいし、きれいに食

た
べられるようになります。くりかえ

せば必
かなら
ず上手

じょうず
になるので、今日

きょう
の給食

きゅうしょく
から正

ただ
しく持

も
って、食

た
べ物

もの
を

つまんだり、さいたりしてみましょう。

★みなさんは、野菜
やさい

をゆでたことがありますか。キャベツなどの野
や

菜
さい

は、お湯
ゆ

でゆでると見
み

た目
め

の量
りょう

が半分
はんぶん

よりも小
ちい

さくなります。こ

うして「かさ」を減
へ

らすと、体
からだ

に必要
ひつよう

な野菜
やさい

も無理
む り

なくたくさん食
た

べられます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のサラダも、この「かさ」を減
へ

らす工夫
くふう

が

されています。しっかり食
た

べて、野菜
やさい

をたくさんいただきましょ

う。

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

チキンブイヨン（鶏肉）,し
お,マギーブイヨン(小
麦、大豆、牛肉)

★生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

という病気
びょうき

を知
し

っていますか。食事
しょくじ

や運
う

動
んどう

、睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が深
ふか

くかかわって起
お

こる病気
びょうき

をいいます。好
す

き嫌
きら

いをしない、外
そと

遊
あそ

びをする、早
はや

く

寝
ね

るなどよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を積
つ

み重
かさ

ねて将来
しょうらい

にわたって健
け

康
んこう

に過
す

ごせるようにしましょう。

★パンを食
た

べるとき、食
た

べ方
かた

で気
き

をつけていることは

ありますか。パンは、手
て

で一口
ひとくち

サイズにちぎってから

食
た

べると、食
た

べやすく、見
み

た目
め

もきれいに食
た

べられま

す。のどにつまらせないように、急
いそ

がず、よくかんで

食
た

べると安全
あんぜん

に、おいしく食
た

べられます。

★食事
しょくじ

のとき、食器
しょっき

の持
も

ち方
かた

に気
き

をつけて食
た

べていますか。

汁
しる

などが入
はい

った食器
しょっき

は、親指
おやゆび

で上
うえ

の「へり」をもち、残
のこ

りの

4本
ほん

の指
ゆび

をそろえて食器
しょっき

の底
そこ

を持
も

ちます。こうすると、ふら

ふらしないのでこぼしにくく、見
み

た目
め

もきれいに食
た

べられま

す。ぜひ今
いま

から試
ため

してみてください。

チキンブイヨン（鶏肉）,し
お,こしょう,マギーブイヨ
ン(小麦、大豆、牛肉)

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

ツナサラダ

スパニッシュオムレツ

ミルクパン

とりとはくさいの

スープ

さんしょくナムル

むぎごはん まあぼどうふ

ミルクパン

だいずの

ミートソース

スパゲティ

キャベツと

ブロッコリーのサラダ

くきわかめのサラダ

あじフライ

ごはん ぶたじる

やさいサラダ

カレーそぼろ

コッペパン

もちむぎいり

スープ

ごまあえ

（にくどんぶりのぐ）

じゃがいもの

みそしる

にくどんぶり

（むぎごはん）

あげれんこんのサラダ

コッぺパン

とうにゅう

シチュー

とりてん

かぼすあえ

ごはん だごじる

大分県の郷土料理


