
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ 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 576 22.5 19.2 426

ししゃもフライ
ししゃもフライ（小麦、大豆） あぶら

こうやどうふのにもの
てんぷら　こうやどうふ さとう　あぶら ごぼう　こんにゃく　にんじん　いん

げん
しょうゆ　みりん　さけ

ごまみそしる
とうふ　みそ ねりごま だいこん　しめじ　にんじん　こまつ

な
かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 632 24.5 22.7 386

いわしのみぞれに
いわしみぞれに（小麦、大豆）

れんこんきんぴら
ごま　ごまあぶら　さとう れんこん　こんにゃく　にんじん　い

んげん
しょうゆ　みりん

あつあげとだいこんのみそしる
あつあげ　みそ だいこん　にんじん　えのき　こまつ

な
かつおぶし　にぼし

せつぶんまめ せつぶんまめ（大豆）

牛乳 ぎゅうにゅう

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳） 650 27.1 25.4 443

グラタン
とりにく　ぎゅうにゅう　チーズ
（乳）

マカロニ　バター（乳）　こむ
ぎこ

たまねぎ　ほうれんそう しお　こしょう　ワイン

グリーンサラダ
さとう　あぶら キャベツ　きゅうり　えだまめ す　しょうゆ　しお

コンソメスープ
ベーコン　だいず じゃがいも たまねぎ　にんじん　セロリー がらスープ　しお　こ

しょう　ローレル

ガトーショコラ（川中のみ） ガトーショコラ（大豆）

牛乳 ぎゅうにゅう

キーマカレー とりにく　ぶたにく　だいず 632 24.1 22.1 279

りっちゃんのサラダ
ハム　こんぶ　かつおぶし あぶら　さとう キャベツ　きゅうり　トマト　とうもろこ

し　にんじん
す　しお

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 625 29.2 19.4 320

なっとう なっとう（小麦、大豆、さば）

やきのり のり

こまツナあえ ツナ たまごなしマヨネーズ こまつな　もやし　にんじん しょうゆ

おでん
とりにく　ちくわ　あつあげ　つ
みれ

さといも　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
みりん

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 589 25.5 16.9 289

とりとこんさいのつくね
とりとこんさいのつくね(小麦、
鶏肉、豚肉、大豆、ごま)

いそかあえ
のり ほうれんそう　もやし　にんじん

キャベツ
しょうゆ　みりん

とうにゅうなべ
ぶたにく　とうふ　とうにゅう（大
豆）　みそ

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

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 631 24.6 24.3 335

さばのみそに さば　みそ さとう　でんぷん しょうが しょうゆ　みりん　さけ

キャベツとあぶらあげのあえもの あぶらあげ ごま キャベツ　にんじん しょうゆ　みりん

けんちんじる
とうふ じゃがいも　ごまあぶら だいこん　にんじん　ごぼう　こん

にゃく　ねぎ
しょうゆ　だしこんぶ
かつおぶし　みりん
さけ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 603 28.2 18.1 289

とりてん
とりにく こむぎこ　あぶら しょうが しお　さけ　しょうゆ

かぼすあえ
とりにく さとう キャベツ　にんじん　こまつな しょうゆ　かぼすか

じゅう　す

だごじる
ぶたにく　あぶらあげ　みそ 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
かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

ミルクパン ミルクパン（小麦、乳） 592 29.0 21.5 386

スパニッシュオムレツ
たまご　チーズ（乳）　ぎゅう
にゅう　ウインナー

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

やさいサラダ
さとう　オリーブゆ キャベツ　にんじん　えだまめ　とう

もろこし
りんごす(りんご)　しょ
うゆ　しお　こしょう

はくさいスープ
とりにく はくさい　たまねぎ　にんじん　しめ

じ
がらスープ　しお　しょ
うゆ　ローレル　こしょ
う

牛乳 ぎゅうにゅう

たんたんめん ぶたにく　だいず　みそ 555 21.9 17.5 289

ごはん
こめ

ちゅうかサラダ
ごま　ごまあぶら　さとう きゅうり　きくらげ　にんじん　キャベ

ツ
す　しょうゆ

牛乳 ぎゅうにゅう

12
木

がらスープ　しょうゆ
みりん　トウバンジャ
ン

９
月

13
金

たまねぎ　にんじん　にんにく　パセ
リ　トマト

３
火

４
水

10
火

16
月

ちゅうかめん(小麦)　ねりご
ま　ごまあぶら

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

６
金

　　　　　　　　　　　　　　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

★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。

★今日
きょう

の副菜
ふくさい

は、小学
しょうがく

1年生
ねんせい

の国語
こくご

の教科書
きょうかしょ

「サラダで

げんき」に出
で
てくる「りっちゃんのサラダ」です。上級

じ ょ

生
うきゅうせい

の人
ひと

も話
はなし

を思
おも

い出
だ

しながら食
た

べてください。本
ほん

の中
なか

で

出
で
てくる食

た
べ物

もの
を実際

じっさい
に作

つく
ったり食

た
べたりしてみるの

も、食事
しょくじ

や本
ほん
の楽

たの
しみ方

かた
のひとつです。

★キャベツなどの野菜
やさい

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。

★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

は、食事
しょくじ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの生
せ

活
いかつ

習慣
しゅうかん

が深
ふか

くかかわって起
お

こります。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

にわたって健康
けんこう

に過
す

ごせるようにしましょ

う。

★今日
き ょ う

は節分
せつぶん

です。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6日
がつ むいか

は「のりの日
ひ

」です。これにちなんで、今日
きょう

は納豆
なっとう

まきをいただきます。使
つか

うのは、もちろん佐賀県
さがけん

産
さん

の「のり」です。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。

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

　令
れい

和
わ

８年
ねん

２月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶ
ら

たまねぎ　もやし　にんじん　チンゲ
ンサイ　にんにく　しょうが

５
木

２
月

★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。

カレールウ　りんご
ピューレ（りんご）
ソース　ケチャップ

★「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。

★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

グルトなどの乳製品
にゅうせいひん

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。

★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。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ｇ 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 600 25.3 19.0 294

あじフライ あじフライ(小麦) あぶら

くきわかめのサラダ
くきわかめ　かにふうみかまぼ
こ

ごま　さとう　あぶら キャベツ　えだまめ しょうゆ　す

ぶたじる
ぶたにく　あつあげ　みそ さつまいも　あぶら だいこん　ごぼう　にんじん　こん

にゃく　ねぎ
にぼし　かつおぶし
さけ

牛乳 ぎゅうにゅう

きゅうきゅうカレー 484 11.1 26.1 255

クラッカー
クラッカー（小麦、乳、大豆）

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん こめ 601 26.4 19.8 287

とりのてりやき とりにく しょうが しょうゆ　みりん

きりぼしだいこんのにもの
てんぷら さとう　あぶら きりぼしだいこん　にんじん　いんげ

ん
しょうゆ　みりん　だし
じる

だいこんとさといものみそしる あつあげ　みそ さといも だいこん　にんじん　こまつな かつおぶし　にぼし

牛乳 ぎゅうにゅう

しょくパン しょくパン（小麦、乳） 660 28.1 23.5 588

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 デミグラスソース　ケ
チャップ　ソース

コールスロー
ドレッシング キャベツ　きゅうり　とうもろこし　に

んじん

だいずとやさいのスープ
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

ヨーグルト ヨーグルト（乳）

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 594 23.0 16.2 302

ツナとわかめのすのもの
ツナ　わかめ さとう きゅうり　にんじん　キャベツ す　しお　しょうゆ

うまに
ぶたにく　あつあげ　こんぶ さといも　さとう　あぶら だいこん　れんこん　にんじん　こん

にゃく　ごぼう　ほししいたけ　いん
げん

しょうゆ　さけ　みりん

みかん みかん

牛乳 ぎゅうにゅう

ココアあげパン
コッペパン（小麦、乳）　あぶ
ら　さとう

ココアパウダー
695 21.1 29.0 309

やさいソテー
あぶら キャベツ　たまねぎ　とうもろこし　に

んじん　こまつな
しお　こしょう　しょうゆ

カレースープ
ぶたにく じゃがいも　あぶら たまねぎ　にんじん　しめじ　えだま

め　にんにく
がらスープ　しお　しょ
うゆ　ワイン　カレー
ルー

いちごクレープ いちごクレープ（大豆）

牛乳 ぎゅうにゅう

セルフたかなライス たかなしょうゆづけ（小麦、大豆） 600 24.9 21.2 287

バンバンジー
とりにく ごま　ドレッシング(小麦、大

豆、ごま、鶏肉、豚肉、ゼラ
チン)

もやし　きゅうり　にんじん

にくだんごのスープ
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

がらスープ　しお　しょ
うゆ　さけ

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ 　 656 25.2 25.6 301

さばのごまごろもやき
さば ごま しょうゆ　みりん

こんぶとごぼうのにもの
こんぶ　てんぷら　だいず さとう　あぶら ごぼう　にんじん　こんにゃく しょうゆ　みりん　だし

じる

かぼちゃのみそしる
あぶらあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　ねぎ にぼし　かつおぶし

牛乳
ぎゅうにゅう

　　※　各学校の行事に応じて給食のない日があります。
小学３年生平均

610 24.5 21.5 337

小学3年生基準
590 24.8 16.4 350

単位 kcal ｇ ｇ ｍｇ

27
金

18
水

24
火

日
/
曜

19
木

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

たまご　ぶたにく　ちりめんじゃ
こ

献立
こんだて

名
めい

こめ　ごま　ごまあぶら しょうゆ　みりん　さけ

26
木

調味
ちょうみ

料
りょう

など

25
水

※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

20
金

★「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

べると元気
げんき

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。

★今日
きょう

は、防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

です。災害
さいがい

は、いつ起
お

こるかわかり

ません。いざという時
とき

のために、日
ひ

ごろから準備
じゅんび

や訓練
くんれん

をすることはとても大切
たいせつ

です。

★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

、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、いろいろな

ものを食
た

べて、食事
しょくじ

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

を大切
たいせつ

にして「食
た

べる力
ちから

」をつけてい

きましょう。

★切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

り、天日
てんび

で乾燥
かんそう

させた食
た

べ

物
もの

です。太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで甘
あま

みがさらに増
ま

し、栄
え

養価
いようか

がアップします。同
おな

じ量
りょう

の大根
だいこん

と比
くら

べるとカルシウ

ムについては15倍
ばい

ほどになります。

★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
ぷん

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。

★厚揚
あつあ

げの原料
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

から作
つく

られてい

ます。さまざまな食
た

べ物
もの

、調味料
ちょうみりょう

となり、私
わたし

たちの食生
しょく

活
せいかつ

に欠
か

かすことができません。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

がたくさん入
はい

っているので、「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれています。

★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。今
きょ

日
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。

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★高菜
たかな

は西日本
にしにほん

でたくさん作
つく

られている野菜
やさい

です。今日
きょう

は、高菜
たかな

を漬物
つけもの

にしたものを使
つか

った献立
こんだて

です。普段
ふだん

、漬
つ

物
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。ま

ず、一口
ひとくち

チャレンジしましょう。

がらスープ　しお　こ
しょう　ワイン　ローレ
ル

　令
れい

和
わ

８年
ねん

２月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

きゅうきゅうカレー

17
火

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

◎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。記載のな

い加工品は、アレルゲンは含まれておりません。

◎使用頻度の高い食品のアレルゲンはこちらに記載します。

・しょうゆ(小麦、大豆) ・みそ（大豆） ・とうふ（大豆） ・あつあげ（大豆） ・あぶらあげ（大豆）・こうやどうふ(大豆) ・ごまあ

ぶら（ごま） ・がらスープ(鶏肉) ・ソース（りんご、大豆） ・ハム(豚肉) ・ベーコン(豚肉) ・ウインナー(豚肉) ・す(小麦) ・ス

パゲティ(小麦) ・マカロニ(小麦) ・カレールウ（小麦、豚肉、牛肉、大豆） ・デミグラスソース（小麦、鶏肉）

◎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）

★保護者の方へ★

防災 給食
ぼうさいきゅうしょく


