
この日
ひ

は、寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりに必要
ひつよう

な、

体
からだ

を守
まも

る       （人参
にんじん

）やウイルスと戦
たたか

って

くれる       （ピーマン、青梗
ちんげん

菜
さい

、みかん）な

どの食材
しょくざい

を使
つか

ったメニューです♪ 

    

①さしばし ②よせばし ③まよいばし ④もちばし 

  

⑤なみだばし ⑥はしわたし 

 

毎月
まいつき

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

や特別
とくべつ

献立
こんだて

について紹介
しょうかい

し

ます。献立表
こんだてひょう

と合
あ

わせてご注目
ちゅうもく

ください。 

令和
れ い わ

４年
ねん

１月
がつ

２０日
か

発行
はっこう

 西神楽
にしかぐら

小学校
しょうがっこう

担当
たんとう

 花山
はなやま

 

①豆腐
と う ふ

はしっかり水気
み ず け

を切
き

って、ほろほろに崩
くず

しておく。 

②フライパンに油
あぶら

をしき、生姜
しょうが

、にんにく、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

③②に火
ひ

が通
とお

ったらもやし、豆腐
と う ふ

、人参
にんじん

、ほうれん草
そう

を入
い

れる。 

④調味料
ちょうみりょう

をいれて具材
ぐ ざ い

とからまったら完成
かんせい

です♪ 

★ごはんにかけて混
ま

ぜて食
た

べてください！！ 

●お好
この

みで調味料
ちょうみりょう

を加減
か げ ん

してくださ
 

い。 

～作
つく

り方
かた

～ 

材料
ざいりょう

4人分
にんぶん

 

・
 

豚
ぶた

ひき肉
にく

…１１５ｇ 

・
 

おろし生姜
しょうが

･･･５ｇ 

・
 

おろしにんにく…５ｇ 

・
 

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

･･･１６０ｇ 

・
 

もや
 

し･･･１６０ｇ 

・
 

人参
にんじん

（千切
せ ん ぎ

り・下
した

ゆで）･･･４０ｇ
 

 

・
 

ほうれん草
そう

（３ｃｍ・下
した

ゆで）･･･１００ｇ 

 

給
きゅう

食費
し ょ く ひ

は期日
き じ つ

までの

納入
のうにゅう

をお願
ねが

いします。 
 

給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は保
ほ

護
ご

 

者
しゃ

の皆様
みなさま

からの給
きゅう

食費
しょくひ

で購
こう

入
にゅう

しています
 

。 

２／1(火
か

)は、 

ビビンバ 

・醤油
しょうゆ

･･･４５ｇ 

・砂糖
さ と う

･･･２０ｇ 

・料理
りょうり

酒
しゅ

･･･４ｇ 

・
 

塩
しお

･･･ 少 々
しょうしょう

 

・ごま油
あぶら

…適量
てきりょう

 

今月
こんげつ

の 

食
た

べるときの 

マナーに
 

ついて 

考
かんが

えよう 

給
きゅう

食
しょく

時間
じ か ん

の様子
よ う す

を見
み

ていると、はしを上手
じょうず

に使
つか

えていなかったりする人
ひと

がいま

す。自分
じ ぶ ん

のはしの持
も

ち方
かた

を見直
み な お

し、上手
じょうず

に使
つか

えるように練習
れんしゅう

してみましょう。 

☆★はしを正
ただ

しく使
つか

う理由
り ゆ う

★☆ 

・一緒
いっしょ

に食
た

べている人
ひと

を嫌
いや

な気持
き も

ちにさせない 

・食事
しょくじ

を作
つく

ってくれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

を表
あらわ

す 

・器
うつわ

を傷
きず

つけない 

などが、はしを正
ただ

しく使
つか

う理由
り ゆ う

としてあげられます。 

やってはいけない「はし」

の使
つか

い方
かた

を知
し

って、きれ

いに上手
じょうず

に食
た

べましょう
 

 

やってはいけない「はし」の使
つか

い方
かた

 

メニュー 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 生揚
な ま あ

げのマーボー炒
いた

め からしあえ みかん 



1日 651kcal 2日 539kcal 3日 685kcal 4日

7日 752kcal 8日 581kcal 9日 576kcal 10日 568kcal 11日

14日 658kcal 15日 590kcal 16日 628kcal 17日 582kcal 18日 650kcal

21日 733kcal 22日 697kcal 23日 24日 591kcal 25日 630kcal

28日 548kcal

月曜日 金曜日木曜日水曜日火曜日

・
 

米
こめ

粉
こ

丸
まる

コッペパン 

・
 

クラムチャウダー 

・
 

メンチカツ 

・温
おん

野菜
や さ い

 

・
 

キウイフルーツ 

・中濃
ちゅうのう

ソース 

●牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日付
まいにちつ

きます。●物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

で給 食
きゅうしょく

の一部
い ち ぶ

が変更
へんこう

になることがあります。●    の日
ひ

はスプーンがつきます。 

２月
がつ

 平均
へいきん

栄養価
えいようか

 

・
 

ごはん 

・豚
ぶた

汁
じる

 

・
 

かまぼこ照
てり

煮
に

（３コ） 

・
 

いよかん 

・
 

ごはん 

・
 

小松菜
こ ま つ な

の 

ふわふわ卵
たまご

汁
じる

 

・
 

チャプチェ 

・
 

みかん 

・
 

米
こめ

粉
こ

バターパン 

・
 

白菜
はくさい

と豆腐
と う ふ

のスープ 

・
 

えびのケチャップあえ 

・
 

バナナ 

・
 

揚
あ

げパン 

・
 

華風
か ふ う

スー
 

プ 

・
 

オムレツ 

・
 

ピピピチーズ（２コ） 

・
 

ごはん 

・炒
い

り豆腐
ど う ふ

 

・
 

いわし生姜
しょうが

煮
に

 

・
 

りんご 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

ほたてカレー 

・福神
ふくしん

漬
づ

け 

・
 

フルーツのぶどう
 

 

ゼリーあえ
 

 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

チキンカレー 

・福神
ふくしん

漬
づ

け 

・
 

フルーツ白玉
しらたま

 

・麦入
む ぎ い

りわかめごはん 

・
 

そぼろ煮
に

 

・切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル 

・
 

チョコプリン 

・
 

ごはん 

・八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

・黒豚
くろぶた

焼売
しゅうまい

（２コ） 

・旭
あさひ

豆
まめ

 

・ごはん 

・豚肉
ぶたにく

と芋
いも

の南蛮
なんばん

煮
に

 

・海藻
かいそう

サラダ 

・
 

はいがいりふりかけ 

・
 

ごはん 

・
 

豆腐
と う ふ

チゲ 

・
 

おひたし 

・
 

米
こめ

粉
こ

小
しょう

コッペパン 

・
 

焼
や

きそば 

・
 

チキンナゲット 

（２コ） 

・
 

枝豆
えだまめ

 

・
 

アーモンド 

旭川市立西神楽小学校 

●
 

エネルギー(650kcal) 

６２７Kcal
 

 

●蛋白質
たんぱくしつ

(21.1g-32.5g) 

２５．８ｇ
 

 

●脂質
し し つ

(14.4g-21.6g) 

１９．４ｇ
 

 

●食塩
しょくえん

(2.5g) 

２．２ｇ
 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

食
た

べるときの 

マナーに
 

ついて 

考
かんが

えよう 

・
 

ごはん 

・すき焼
や

き 

・小松菜
こ ま つ な

のごまあえ 

寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 

体
からだ

をつくろう！メニュー 

・
 

ソフトフランスパ

ン 

・米
こめ

粉
こ

ニョッキの 

 クリーム煮
に

 

・
 

ソフトサラミ 

・
 

ミニトマト（２コ） 

・
 

いちごジャム 

・
 

ごはん 

・生揚
な ま あ

げのマーボー 

炒
いた

め 

・
 

からしあえ 

・
 

みかん 

・
 

ごはん 

・
 

みそちゃんこ汁
じる

 

・
 

にしんおろし煮
に

 

・
 

りんご 

節分
せつぶん

メニュー 

なにかをしながら食事
し ょくじ

をすることを「ながら食
た

べ」といいます 

ゲームをし 

ながら食
た

べる 

本
ほん

やまんがを読
よ

み 

ながら食
た

べる 

 

テレビをみ 

ながら食
た

べる 

「ながら食
た

べ」をするのはやめましょう ! 

給 食
きゅうしょく

なし 


