
684 いわし ぎゅうにゅう だいこん にんじん こめ むぎ
29.5 とうふ みそ ごぼう こまつな サラダあぶら さといも
22.4 かつおぶし こんぶ はくさい ごまあぶら
3.1 だいず
653 ぎゅうにゅう えび たまねぎ にんじん こめ むぎ
30.2 いか たまご しょうが ほうれんそう サラダあぶら さとう
16.7 もやし だいこん でんぷん はるさめ
2.8 こまつな ごまあぶら
693 とりにく チ－ズ たまねぎ にんじん こめ むぎ
21.9 ぎゅうにゅう かいそう キャベツ にんにく サラダあぶら じゃがいも
19.1 ヨーグルト ホ－ルコ－ン

2.2
600 ささげ ぎゅうにゅう しょうが にんにく こめ ごま
31 とりにく さけ こまつな はくさい もちごめ
14 だいず あぶらあげ にんじん だいこん
1.7
644 ぎゅうにゅう とりにく いちご たまねぎ コッペパン マカロニ
26.1 えび バター にんじん えだまめ こむぎこ サラダあぶら

22.3 だっしふんにゅう ベーコン マッシュルーム キャベツ
2.5
663 ぶたにく ぎゅうにゅう たけのこ しいたけ こめ もちごめ
24.2 とうふ わかめ にんじん ごぼう さとう サラダあぶら

25.1 とりにく たまご キャベツ チンゲンツァイ

1.6 あぶらあげ たまねぎ
671 ぎゅうにゅう モロ レモン パセリ こめ むぎ
30.4 みそ のり ほうれんそう キャベツ ノンエッグマヨ こんにゃく
16.6 さつまあげ ぶたにく ごぼう にんじん サラダあぶら さとう
2.5 だいこん もやし
712 ココア ぎゅうにゅう えだまめ にんじん コッペパン サラダあぶら

26.5 ぶたにく くきわかめ キャベツ たけのこ さとう じゃがいも
25.3 もやし
2.7
680 ぎゅうにゅう とりにく だいこん たまねぎ こめ むぎ
26.1 ぶたにく とうふ にんにく にんじん さといも さとう
20.2 みそ ぶたにく ごぼう こまつな サラダあぶら

2.6 さつまあげ あぶらあげ トマト
669 ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん こめ むぎ
23.1 バタ－ かたくちいわし マッシュルーム トマト サラダあぶら こむぎこ
20.8 パセリ こまつな
2.3 キャベツ もやし
648 ぎゅうにゅう メルルーサ にんにく たまねぎ こめ むぎ
23.6 わかめ みそ しいたけ ピ―マン でんぷん サラダあぶら

17.7 にんじん にら じゃがいも さとう
2.2
674 ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ もやし こめ むぎ
24.6 なまあげ みそ にんじん チンゲンツァイ サラダあぶら さとう
20.4 えび たら しいたけ しょうが でんぷん はるさめ
2.1 キャベツ ごまあぶら ぱんこ
691 ぶたにく ぎゅうにゅう にんにく にんじん こめ むぎ
25.8 ロ－スハム たまご ほうれんそう もやし ごまあぶら さとう
22.1 たけのこ きくらげ ごま はるさめ

2 こまつな
651 ぎゅうにゅう しろみざかな たまねぎ マッシュルーム コッペパン サラダあぶら

29 チーズ ベ－コン キャベツ にんじん マカロニ じゃがいも
23.5 ブロッコリー パセリ
2.3 りんご
637 ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが アスパラ こめ むぎ
24.3 なまあげ のり ねぎ にんにく でんぷん サラダあぶら

18.7 とうにゅう にんじん こまつな ごまあぶら さとう
2 もも あんず はるさめ ごまあぶら

658 ぎゅうにゅう ぶたにく にんにく しょうが こめ むぎ
26 とうふ にんじん にら ごま さとう

20.6 たまねぎ もやし ごまあぶら サラダあぶら

2.1 しいたけ ごぼう さといも
640 ぎゅうにゅう しろみざかな にんにく にんじん こめ むぎ
26.7 ぶたにく みそ しょうが ほうれんそう さとう ごまあぶら
18.4 キャベツ だいこん さといも サラダあぶら

2.1
656 とりにく チーズ キャベツ たまねぎ コッペパン さとう
29.5 ぎゅうにゅう ベーコン にんじん トマト サラダあぶら じゃがいも
26.8 たまご ぶたにく こまつな でんぷん
2.6

２月分
平均値

中学年の給
食１食分の
栄養摂取基
準値

ほくほく
ランチ

25 (火)
なまあげとぶたにくのとうばんじゃんいため

はくさいスープ　かんこくのり
フルーツあんにん（もも、あんず）

21 (金)
しろみざかなのチーズやき
ゆでやさい
カレースープ

りんご
パン 牛乳

ぎゅうにゅう

むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

18 (火)
あげざかなとやさいのわふうあえ
みそしる
ふりかけ

17 (月)
ハヤシライス
ゆでやさい
ごまなしミニフィッシュ

むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

むぎ
いり

ごはん

27 (木)
しろみざかなのさいきょうやき
ごますあえ
さといもとだいこんのちゅうかに

26
プルコギふういためもの
けんちんじる

(水)
むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

セルフビビンバどん
はるさめちゅうかスープ
セノビ―ゼリー

えびしゅうまい
バンサンスウ
チャーシャンどうふ

19 (水)
むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

13

14 (金)

ごもく
おこわ

牛乳
ぎゅうにゅう

20 (木)

ハートのハンバーグ・おろしソースかけ
きりぼしだいこんのにつけ
とんじる（ハートこんにゃくいり）

(月)
ヒレカツ
ボイルキャベツ
ちんげんさいととうふのかきたまスープ

モロのみそマヨネーズやき
いそべあえ　ごもくきんぴら
いちごゼリー

じゃがいものそぼろに
くきわかめスープ

(木)

牛乳
ぎゅうにゅう

むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

ココア
あげパ

ン
牛乳
ぎゅうにゅう

むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのおかかに
はくさいのしおこんぶあえ
みそけんちんじる　ふくまめ

10

12

(木)

4

5

えびのチリソースかけ
ちゅうかふうサラダ
だいこんスープ

(水)
チキンカレー
かいそうサラダ
とちおとめヨーグルト

(金)
えびとマカロニのクリームに
キャベツのスープ

とりにくのこうみやき
おひたし
しもつかれ

3 (月)

(水)

(火)

6

7

こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

こまつな
給食

好き嫌い
（豆）

めあて

６－２リク
エスト給食

バレンタ
イン

行事等

せつぶん

６－３リク
エスト給食

はつうま

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
塩分(g) 血 や に く に な る 体の調子をととのえる

セルフチーズバーガー
（ハンバーグ・チーズ・キャベツ）
ようふうたまごスープ

力や熱のもとになる

むぎ
いり

ごはん

　　　　こんだてよていひょう

＊栄養価は中学年のものです。 エネルギー６６２kcal，タンパク質２６．５ｇ，脂質２０．５ｇ，塩分２．３ｇ

＊都合により献立を変更する場合があります。

　　　　　　今月のほくほくランチ

エネルギー６５０kcal，タンパク質中央値２６ｇ，脂質中央値１８．１ｇ，
塩分２．０以下　　　（タンパク質２１．１ｇ～３２．５ｇ）（脂質１４．４ｇ～２１．６

ｇ）

まるパン 牛乳
ぎゅうにゅう

６－１リク
エスト給食

日　付

(金)28

牛乳
ぎゅうにゅう

むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

むぎ
いり

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう

せきはん
ごましお 牛乳

ぎゅうにゅう

コッペ
パン

いちごジャム
牛乳
ぎゅうにゅう


