
血や肉になる食品 熱や力になる食品  体の調子を整える食品

（赤の食品） （黄色の食品） （緑の食品）

（にくみそ ナムル） ぎゅうにゅう ごはん　むぎ　ごまあぶら にんじん　たまねぎ　にんにく 665kcal

たまごいりキムチスープ ぶたにく　とりにく さとう　ごま　トック しょうが　もやし　きゅうり 28.7ｇ　18.2ｇ

グレープゼリー たまご でんぷん ねぎ　ほししいたけ 2.5ｇ

いわしハンバーグフライ ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　たまねぎ　しょうが 662kcal

なまあげとキャベツのしおいため いわしハンバーグ　ぶたにく　なまあげ ごまあぶら　でんぷん キャベツ　だいこん　ごぼう 28.9ｇ　24.3ｇ

はたまねぎのみそしる　ふくまめ とうふ　あぶらあげ　みそ　だいず はたまねぎ 2.5ｇ

さかなのピザソースやき ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　たまねぎ　ピーマン 607kcal 白潟小学校振替休業日

きりぼしだいこんのにもの メルルーサ　チーズ　ぶたにく じゃがいも きりぼしだいこん　ほししいたけ 26.8ｇ　15.5ｇ 南白亀小学校振替休業日

みそしる　オレンジゼリー わかめ　あぶらあげ　みそ いんげん　 2.4ｇ

（コッペパン　コロッケ） ぎゅうにゅう パン　あぶら　さとう にんじん　キャベツ　きゅうり 660kcal

コールスローサラダ ぶたにく　はなまめ じゃがいも　こめこ コーン　カリフラワー 24.6ｇ　26.0ｇ

マカロニのクリームに マカロニ たまねぎ　ブロッコリー　 2.3ｇ

とりにくのうめみそやき ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　ごぼう　えだまめ 606kcal 南白亀小学校３年中止

カレーきんぴら とりにく　ぶたにく　とうふ ごま　じゃがいも えのき　たまねぎ　ねぎ 28.1ｇ　20.3ｇ

かきたまじる たまご　みそ でんぷん こまつな 2.3ｇ

さばのみそに ぎゅうにゅう ごはん　さとう にんじん　もやし　キャベツ 631kcal

おかかあえ さば　ぶたにく　あぶらあげ しょうが　ねぎ　ほうれんそう 26.8ｇ　24.6ｇ

みぞれじる かつおぶし　みそ だいこん　ごぼう　なめこ　こまつな 2.7ｇ

いかのチリソースかけ ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　ねぎ　キャベツ　にら 619kcal

かおりさっぱりサラダ いか　とりにく　ぶたにく ごまあぶら　でんぷん しょうが　にんにく　きゅうり　パプリカ 25.8ｇ　18.2ｇ

ちゅうかごもくスープ　げんきヨーグルト なると　ヨーグルト はくさい　たけのこ　ほししいたけ 2.3ｇ

さばのごまだれかけ ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　キャベツ　もやし 605kcal 🌼たべものクイズ🌼

こうみあえ さば　ぶたにく　みそ ごまあぶら　バター たまねぎ　コーン　しょうが 23.5ｇ　22.2ｇ

どさんこじる ごま　じゃがいも にんにく　 2.4ｇ

ハートがたオムレツ ぎゅうにゅう スパゲティ　オリーブオイル にんじん　たまねぎ　にんにく 619kcal

ブロッコリーとチキンのサラダ オムレツ　ぶたにく さとう　じゃがいも　ごま マッシュルーム　パセリ 25.9ｇ　28.0ｇ

チョコプリン チーズ　とりにく マヨネーズ　 ブロッコリー　パプリカ 2.4ｇ

（ポークカレー） ぎゅうにゅう ごはん　むぎ　あぶら にんじん　ねぎ　しょうが 641kcal

ごまサラダ ぶたにく　スキムミルク じゃがいも　ごま にんにく　トマト　こまつな 21.1ｇ　19.2ｇ

カルてつヨーグルト チーズ　ヨーグルト ドレッシング キャベツ　もやし 2.0ｇ

ハンバーグデミグラスソース ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　きゅうり　はたまねぎ 689kcal

マカロニサラダ ハンバーグ　ハム じゃがいも　マカロニ　こめこ キャベツ　はくさい 28.4ｇ　23.7ｇ

はたまねぎのクリームスープ とりにく　はなまめ マヨネーズ　ドレッシング 2.0ｇ

みそとんカツ ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　もやし　ほうれんそう 623kcal

ゆかりあえ ぶたにく　みそ　とうふ でんぷん　ごま キャベツ　きりぼしだいこん　 22.7ｇ　17.3ｇ

きりぼしじる　いよかんゼリー あぶらあげ 　 こまつな　ねぎ 2.5ｇ

さばのぶんかぼし ぎゅうにゅう ごはん　ごまあぶら　さとう にんじん　もやし　こまつな 626kcal 白子中学校３年生中止

もやしとあぶらあげのあえもの さば　あぶらあげ いももち だいこん　ごぼう　しめじ 23.4ｇ　22.0ｇ

いももちじる　ひとくちりんごゼリー ぶたにく ねぎ　 2.1ｇ

にらまんじゅう ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　たまねぎ　しょうが　はくさい 609kcal 白子中学校３年生中止

ちぐさあえ にらまんじゅう　ぶたにく ごまあぶら　はるさめ もやし　きゅうり　ねぎ 23.2ｇ　18.2ｇ

なまあげのちゅうかいため なまあげ　たまご でんぷん ほうれんそう　にんにく 2.1ｇ

ごぼうサラダ ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　たまねぎ　コーン 620kcal

はくさいのクリームスープ ぶたにく　フランク　はなまめ ごまあぶら　ごま　こめこ きゅうり　はくさい　パセリ 23.0ｇ　22.7ｇ

こくとうビーンズ ハム　だいず じゃがいも　ドレッシング ごぼう　グリンピース　にんにく 2.4ｇ

しろみざかなのマスタードやき ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　キャベツ　コーン 617kcal

オニドレサラダ メルルーサ　ぶたにく さといも　マヨネーズ たまねぎ　パプリカ　だいこん 28.1ｇ　20.3ｇ

とんじる　ミルメークココア ツナ　とうふ　みそ ごぼう　ねぎ　にんにく 2.2ｇ

キャベツサラダ ぎゅうにゅう パン　あぶら　さとう にんじん　キャベツ　コーン 622kcal

コーン入りクリームスープ きなこ　ツナ　とりにく じゃがいも　こめこ きゅうり　たまねぎ 25.7ｇ　20.4ｇ

シークヮーサーゼリー はなまめ 2.1ｇ

（はくさいのうまにどんのぐ） ぎゅうにゅう ごはん　むぎ　あぶら　さとう にんじん　はくさい　たまねぎ 621kcal

28 ぼうぎょうざ ぼうぎょうざ　ぶたにく　 ごまあぶら　はるさめ　ごま　 もやし　きゅうり　しょうが 24.7ｇ　18.1ｇ

はるさめサラダ たまご　ハム　なると でんぷん にんにく 2.7ｇ

とりにくのマーマレードやき ぎゅうにゅう ごはん　あぶら　さとう にんじん　たまねぎ　にんにく 630kcal

チーズサラダ とりにく　チーズ　ぶたにく バター　じゃがいも キャベツ　しょうが　コーン　 28.4ｇ　22.0ｇ

ブラウンシチュー セロリ　トマト　パプリカ 2.2ｇ

２月分こんだてひょう
令和５年度 白子町学校給食センター

日 曜
牛
乳 主食 おかず　デザート

エネルギー
蛋白質・脂質
食塩相当量

備考

1 木 〇
ビビンバ

（むぎごはん）

2 金 〇 ごはん

5 月 〇 ごはん

6 火 〇 セルフサンドパン

7 水 〇 ごはん

8 木 〇 ごはん

9 金 〇 ごはん

12 月 振替休日

13 火 〇 ごはん

14 水 〇
スパゲティ
ボロネーゼ

20 火 〇 ごはん

15 木 〇
ポークカレー
（むぎごはん）

16 金 〇 ごはん

19 月 〇 ごはん

21 水 〇 ごはん

22 木 〇 ガーリックライス

23 金 天皇誕生日

26 月 〇 ごはん

27 火 〇 きなこあげパン

水 〇
はくさいのうまにどん

（むぎごはん）

ｴﾈﾙｷﾞｰ 650kcal　たんぱく質21.1～32.5ｇ

脂質14.4～21.7ｇ  食塩相当量2.0ｇ未満

29 木 〇 ごはん

※物資の都合により献立の内容を変更する場合があります。 小学生8～9歳
の基準値

クイズのこたえは
Cでした‼

小松菜は、暑さにも寒
さにも強くて育てやす
い野菜ですが、冬にと
れるものは葉が厚く、
やわらかく甘くなりま
す。昔から緑黄色野菜
の少ない冬の貴重な栄
養源となっています。

小松菜が別名「冬菜（ふ
ゆな）」と呼ばれている
のはなぜでしょう？
A お正月のお雑煮に
入れて食べるから

Ｂ 寒い冬の季節にしか
育たないめずらしい青
菜だから

Ｃ 一年中収穫できるが
冬の寒さの中でも丈夫
に育ち、栄養も豊富
だから

～節分～
２月３日は節分で、
立春の前の日です。
立春は「暦の上では、
今日から春」とされ
る日なので、節分は、
「暦の上での、最後
の冬の日」になりま
す。


