
日

(曜日) 主食
しゅしょく 牛

乳

主菜
しゅさい

（肉･魚･大豆や豆腐･たまごなど）

副菜
ふくさい

（やさい･きのこ類･海藻類など）

炭水化物
たんすいかぶつ

が

多
おお

い

脂肪
しぼう

分
ぶん

が

多
おお

い

たんぱく質
しつ

が多
おお

い

無機質
むきしつ

が

多
おお

い
緑黄色
りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど 小４年 中学校

3

(月) ごもくずし
やさいのみそドレッシング
すりみじる
せつぶんまめ

こめ　さとう
ごま

サラダあぶら

あぶらあげ

ハム     みそ

すりみ

せつぶんまめ

かちりじゃこ

のり

ぎゅうにゅう

わかめ

にんじん

さやいんげん

ブロッコリー

ねぎ

ゆのす 　　  たけのこ

キャベツ 　きゅうり

はくさい

えのきたけ

ほししいたけ

548
23.3
14.2

648
26.6
15.9

１年間
ねんかん

、健康
けんこう

に過
す

ごせますように。今
き ょ

日
う

は節分
せつぶん

こんだてです。豆
まめ

は、よくか

んで食
た

べましょう。

4

(火)
ごはん

にくじゃが
はりはりづけ
しそひじきふりかけ

こめ　さとう

じゃがいも

サラダあぶら

ごま
ぶたにく

ぎゅうにゅう

こんぶ

ひじき

にんじん

さやいんげん

たまねぎ

こんにゃく

きりぼしだいこん

きゅうり

560
22.4
12.1

665
26.4
12.9

宮崎県
みやざきけん

では干
ほ

し大根
だいこん

がたくさん作
つ く

ら

れています。寒
さむ

い今
いま

の時期
じ き

に作
つ く

られ

ます。今日
き ょ う

は「はりはりづけ」です。

5

(水)
ごはん

ちくわのキャロットあげ
ツナキャベツのポンずあえ
さわにわん

こめ　さとう

かたくりこ

こむぎこ

こめこ

あげあぶら

ちくわ

ツナ

とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん

みつば

きゅうり 　もやし

キャベツ 　ゆのす

だいこん 　たけのこ

しいたけ

599
22.6
17.9

730
28.1
20.5

2月
がつ

のきゅうしょく目標
もくひょう

は「バランス

よく食
た

べよう」です。給食
きゅうしょく

では色々
いろいろ

な

食材
しょくざい

を使
つか

った料理
り ょ う り

が登場
とうじょう

します。

6

(木)

れんこんき
んぴらどん

コーンサラダ
はくさいのスープ

こめ　さとう
ごまあぶら

オリーブオイル

ぶたにく

ハム
ぎゅうにゅう

にんじん

こまつな

にんにく 　れんこん

コーン 　　キャベツ

きゅうり 　はくさい

しめじ

564
21.5
17.6

673
25.0
20.2

きんぴらと言
い

えば「ごぼう」ですが、

れんこんも良
よ

く合
あ

います。しゃきしゃ

き食感
しょっかん

も楽
たの

しみましょう。

7

(金) ごはん

とりみそにこみ
ほうれんそうのおひたし
てづくりカステラ

こめ　さとう

こむぎこ
サラダあぶら

とりにく

あつあげ   みそ

かつおぶし

たまご

ぎゅうにゅう

こんぶ

クリーム

にんじん

ほうれんそう

こんにゃく 　だいこん

はくさい

677
27.4
22.0

813
32.3
25.6

みそは、鎌倉
かまくら

時代
じ だ い

から使
つか

われている

伝統的
でんとうてき

な発酵
はっこう

食品
しょくひん

で、健康
けんこう

効果
こ う か

も

高
たか

い食品
しょくひん

です。給食
きゅうしょく

でも大活躍
だいかつやく

！

10

(月)

ぶたキムチ
どん

ビーンズサラダ
ちゅうかスープ

こめ　さとう
ごまあぶら

ノンエッグマヨ

ぶたにく

ハム

だいず

いんげんまめ

ぎゅうにゅう にら

もやし 　　キャベツ

にんにく 　きゅうり

きくらげ　  えのきたけ

たけのこ 　たまねぎ

コーン　　はくさいキムチ

610
25.2
22.4

729
29.8
26.0

給食
きゅうしょく

には、毎日
まいにち

野菜
や さ い

がたくさん使
つか

わ

れています。丼
どんぶり

にしたり、スープに入
い

れたりすると食
た

べやすくなります。

12

(水)

コッペパン
（いちごジャ

ム）

かぼちゃのミートグラタン
キャベツのレモンあえ
コーンスープ

コッペパン

いちごジャム

さとう

サラダあぶら
ぎゅうにく

ぶたにく

ぎゅうにゅう

ミックスチーズ

かぼちゃ

トマト

にんじん

パセリ

たまねぎ

マッシュルーム

キャベツ

コーン　　きゅうり

574
22.1
21.2

729
26.4
25.2

パンの日
ひ

は特
と く

に、手洗
て あ ら

いをしっかりし

てから食
た

べましょう。今日
き ょ う

も野菜
や さ い

たっ

ぷり献立
こんだて

です。

13

(木)
ごはん

いかのチリソース
ポテトサラダ
わかめスープ
チョコタルト

こめ　　　さとう

こめこ

かたくりこ

じゃがいも

チョコタルト

あげあぶら

ノンエッグマヨ

いか

ハム

ぎゅうにゅう

わかめ

にんじん

ねぎ

しろねぎ　  にんにく

しょうが  　きゅうり

えのきたけ　たまねぎ

787
24.1
33.2

916
28.3
37.7

中学校３年
ねん

２組
く み

さんのリクエスト献
こん

立
だて

です。卒業
そつぎょう

してもバランスよく食
た

べ

て元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。

14

(金)

だいずか
ちりごはん

にくどうふ
おかかあえ
ハッピートマト

こめ　さとう あげあぶら

だいず

ぶたにく

あつあげ

かつおぶし

かちりじゃこ

ぎゅうにゅう

にんじん

ねぎ

こまつな

ハッピートマト

たまねぎ 　　もやし

こんにゃく

ほししいたけ

632
31.5
20.8

755
37.4
23.8

安芸市
あ き し

のハッピーファームさんから

届
とど

いた、おいしいハッピートマトで

す。味
あじ

わって食
た

べましょう。
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(月)
ごはん

ぶたにくのしょうがいため
なすのたたき
ごもくじる

こめ　さとう

サラダあぶら

あげあぶら

ごま

ぶたにく

かつお

とうふ

ぎゅうにゅう

わかめ

にんじん

ねぎ

しょうが   たまねぎ

なす 　　　はくさい

ゆのす 　　えのきたけ

629
30.5
20.1

749
36.5
22.9

毎月
まいつき

１７日
にち

は「なすの日
ひ

」ですね。今
き ょ

日
う

は「なすのたたき」です。甘酸
あ ま ず

っぱ

いタレがくせになります。

18

(火)

キャベツと
パインの
カレー

ナムル
フルーツカクテル

こめ　さとう

じゃがいも

かたくりこ

カクテルゼリー

パインジュース

サラダあぶら

ごまあぶら
とりにく のむヨーグルト にんじん

たまねぎ 　コーン

キャベツ 　にんにく

しょうが 　パイン

もやし 　　 きゅうり

みかん     　もも

610
19.6
10.0

742
23.4
12.4

川北
かわきた

小
しょう

6年生
ねんせい

が、外国語
が い こ く ご

の学習
がくしゅう

でオリ

ジナルカレーを考
かんが

えました。パインジュー

スとキャベツを使
つか

ったカレーです。

19

(水)

ひじき
ごはん

ささみカツ
ぶたにくとだいこんのみそだき

ネーブルオレンジ

こめ   さとう
サラダあぶら

あげあぶら

とりにく

あぶらあげ

ぶたにく 　みそ

ささみカツ

ひじき

ぎゅうにゅう

にんじん

さやいんげん

だいこん 　しょうが

こんにゃく

ネーブルオレンジ

608
28.6
18.1

715
32.6
20.7

毎月
まいつき

１９日
にち

は、栄養
えいよう

満点
まんてん

の和食
わ し ょ く

こん

だてが登場
とうじょう

しています。デザートは

ネーブルオレンジです。

20

(木)
ごはん

あつあげのちゅうかに
ビーフンサラダ
こんぶふりかかけ

こめ   さとう

かたくりこ

ビーフン

ごまあぶら

ごま

ぶたにく

あつあげ

ハム

ふしこ

ぎゅうにゅう

こんぶ

にんじん

チンゲンサイ

たまねぎ 　たけのこ

きくらげ 　しょうが

キャベツ 　きゅうり

コーン

612
26.0
18.9

733
30.8
21.7

とうふは、大豆
だ い ず

から作
つ く

られる栄養
えいよう

満
まん

点
てん

の食材
しょくざい

です。１２００年
ねん

ほど前
まえ

に、

中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

へ伝
つた

わってきました。

21

(金)
ごはん

ポークコロコロステーキ
さつまいもサラダ
きのこスープ

こめ

さつまいも
ノンエッグマヨ

ぶたにく

ベーコン

ぎゅうにゅう

わかめ
パセリ

にんにく 　 きゅうり

たまねぎ

えのきたけ　 しめじ

622
29.5
20.4

743
35.1
23.4

豚
ぶた

ヒレ肉
に く

を使
つか

った、やわらかいコロコ

ロステーキは人気
に ん き

！ケチャップ＆ソー

スの味付
あ じ つ

けです。

25

(火) ごはん

とりにくのマーマレードやき
りっちゃんのげんきサラダ
かきたまじる

こめ　 さとう

マーマレード

かたくりこ

サラダあぶら

とりにく

ハム

かつおぶし
たまご

ぎゅうにゅう

こんぶ

にんじん

トマト

ねぎ

にんにく 　キャベツ

コーン　　 きゅうり

たまねぎ　 えのきたけ

598
26.3
20.7

702
30.3
23.3

リクエストで上位
じ ょ うい

の「りっちゃんサラ

ダ」「かきたま汁
じる

」の組
く

み合
あ

わせで

す。ダシが自慢
じ ま ん

のスープです。

26

(水)
ごはん

ヤンニョムチキン
もやしのごまずあえ
はるさめスープ

こめ 　さとう

かたくりこ

はるさめ

あげあぶら

ごま

とりにく

みそ
ぎゅうにゅう

にんじん

にら

にんにく 　もやし

きゅうり 　しめじ

たまねぎ

623
27.7
19.8

747
33.0
22.7

ヤンニョムとは、韓国
かんこく

の合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

で

「薬
やん

念
にょむ

」と書
か

きます。給食
きゅうしょく

では辛味
か ら み

を抑
おさ

えケチャップやみそで味付
あ じ つ

けしています。

27

(木)

にくみそひ
じきどん

ポトフ
きっかみかん（はるみ）

こめ　 さとう

じゃがいも

ぶたにく

とりにく

みそ

ウインナー

ひじき

ぎゅうにゅう
にんじん

たまねぎ 　しょうが

にんにく　 キャベツ

はるみみかん

634
25.7
21.2

755
30.1
24.4

今日
き ょ う

のみかんの種類
しゅるい

は「はるみ」です。

横
よこ

に切
き

ることで、菊
き く

の花
はな

のように見
み

える

ため「菊花
き っ か

みかん」と呼
よ

んでいます♪

28

(金)
ごはん

きびなごのくろごまフライ
だいずのいそに
ツナあえゆずふうみ

こめ　 さとう

こむぎこ

あげあぶら

ごま

きびなご

だいず

あぶらあげ

ツナ

ぎゅうにゅう

ひじき
にんじん

ごぼう　　 こんにゃく

えだまめ　 きゅうり

キャベツ 　ゆのす

656
26.4
24.2

790
31.5
28.2

免疫力
めんえきりょく

アップに効果的
こ う か て き

な食
た

べ方
かた

は、「栄
え

養
いよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ くじ

を、よくかんで、

楽
たの

しく食
た

べる」です。

※食材の都合で献立を変更する場合があります。予めご了承下さい。  アレルギー食材を使用している場合は事前にお知らせいたします。
※太字は、安芸市産、高知県産の食材です。(産地が変わる場合もあります） 【栄養量の基準】  ４年生　　　  　 　中学生

　   エネルギー　 　６５０kcal 　　    　  ８３０kcal
　　　たんぱく質　　  ２１～３３ｇ　   　　 ２７～４２g
 　　　脂質　　 　　   14.4ｇ～21.6ｇ  　  18.4g～27.6g

      安芸市立学校給食センター

こ　ん　だ　て　名
エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　g

　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定
よ て い

表
ひ ょ う

令和６年度

ひとこと

食物せんい

たっぷりこんだて

【安芸市産のたべもの】

こめ・ゆのす・なす

ハッピートマト

★２月の給食目標★

「バランスよく食べよう！」

～にがてなものでも

ひと口チャレンジしてみよう～

おいしい地域の食材を食べてもら

うために、ふるさと納税活用事業

を実施しています！

◇ふるさと納税活用事業を実施しています。
ふるさと納税の一部を、食材費に活用し、じゃこの日・

なすの日・食育の日等の献立内容の充実を図り、食育・

地産地消の推進に繋げていく取組です。

★２月給食目標★

「バランスよく食べよう！」

3

川北小６年生オリジナル

カレーです。お楽しみに

切り口が花のように見えるた

め「菊花みかん」とよびます。

カルシウム

たっぷりこんだて

カルシウム

たっぷりこんだて


