
日
曜

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

16 豆腐
と う ふ

チゲ しらたき, ごま油
あぶら

豚肉
ぶ た に く

, 豆腐
と う ふ

, みそ ごぼう, にんじん, 白菜
は く さ い

, しめじ, 長
なが

ねぎ

金 もやしのナムル  575kcal ごま油
あぶら

もやし, にんじん, ほうれん草
そ う

麦
むぎ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

19 たまごカレー じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

,  バター うずら卵
たまご

, 豚肉
ぶ た に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん, 玉
たま

ねぎ, しょうが, トマト, グリンピース

月 福神漬
ふ く じ ん づ け

   735kcal 福神漬
ふ く じ ん づ け

フルーツのゼリーあえ ぶどうゼリー みかん, パイン

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

20 豚肉
ぶ た に く

と芋
い も

のしょうが煮
に

じゃがいも, こんにゃく, ごま油
あぶら

, 三温糖
さ ん お ん と う

豚肉
ぶ た に く

小
こ

ねぎ, 枝豆
えだ まめ

, しょうが

火 ブロッコリーのごまあえ609kcal ごま, 三温糖
さ ん お ん と う

ブロッコリー, もやし, にんじん

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

21 のっぺい汁
じ る

   579kcal こんにゃく, じゃがいも, でんぷん 焼
や

きちくわ, 油揚
あぶらあ

げ, 高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

ごぼう, にんじん

水 豚肉
ぶ た に く

のカラフルソテー 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, でんぷん, 三温糖
さ ん お ん と う

豚肉
ぶ た に く

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, 赤
あか

ピーマン, 黄
き

ピーマン, ピーマン, 枝豆
えだまめ

, しょうが

米粉
こ め こ

丸
ま る

コッペ切込
き り こ

みパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

22 エビボールスープ えびボール, 豆腐
と う ふ

にんじん, 白菜
は く さ い

, 長
なが

ねぎ, しいたけ

木 チキンカツ 小麦粉
こ む ぎ こ

, パン粉
こ

, 白絞
し ら し め

油
ゆ

鶏肉
と り に く

, 卵
たまご

温野菜
お ん や さ い

（ソース和
あ

え）599kcal キャベツ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

26 八宝菜
は っ ぽ う さ い

三温糖
さ ん お ん と う

, でんぷん, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

豚肉
ぶ た に く

, えび, いか, うずら卵
たまご

玉
た ま

ねぎ, にんじん, ピーマン, 白菜
は く さ い

, たけのこ, きくらげ

月 コーン焼売
しゅうまい

（２）604kcal コーン焼売
しゅうまい

グレープフルーツ（ホワイト） グレープフルーツ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

27 豆腐
と う ふ

と豚肉
ぶ た に く

のみそ炒
いた

め アーモンド, ごま油
あぶら

, 三温糖
さ ん お ん と う

豆腐
と う ふ

, 豚肉
ぶ た に く

, みそ にんじん, ピーマン, たけのこ, しいたけ

火 切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

と海
かい

そうの和
あ

え物
も の

ごま油
あぶら

, 三温糖
さ ん お ん と う

ひじき, わかめ, 昆布
こ ん ぶ

大根
だい こん

, もやし, にんじん

バナナ   656kcal バナナ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

28 けんちん汁
じ る

じゃがいも, こんにゃく, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

豆腐
と う ふ

, 鶏肉
と り に く

にんじん, 大根
だい こん

, ごぼう, 長
なが

ねぎ

水 さつま揚
あ

げの煮物
に も の

こんにゃく, 三温糖
さ ん お ん と う

さつま揚
あ

げ にんじん, わらび, ぜんまい, たけのこ, えのき茸
たけ

, きくらげ

りんご   596kcal りんご

米粉
こ め こ

バターパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

29 スノーホワイトシチュー 米粉
こ め こ

, じゃがいも, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

, 鶏肉
と り に く

玉
たま

ねぎ, かぶ, 白菜
は く さ い

, カリフラワー

木 アジフライ   641kcal 白絞
し ら し め

油
ゆ

アジフライ

ブロッコリー中華
ち ゅ う か

ドレッシング和
あ

え ブロッコリー

主菜
しゅさい

：肉
にく

，魚
さかな

，卵
たまご

，大豆
だ い ず

料理
りょ うり

など。 牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

：カルシウムを多
おお

く含
ふく

み，

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み，筋肉
きんにく

，骨
ほね

， 骨
ほね

をつくるもとになる。

血液
けつえき

など体
からだ

をつくる。

　　　　　　　　　　　　副菜
ふくさい

；野菜
や さい

，いも，きのこ，

果物
くだもの

：ビタミン，食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を 　　　　　　　　　　　　海
かい

そう料理
りょうり

など。ビタミン，

多
おお

く含
ふく

み， 　　　　　　　　　　　　　　　　　　ミネラル，食物
しょくもつ

体
からだ

の調子
ちょうし

を 　　　　　　　　　　　　　　　　　　繊維
せんい

を多
おお

く含
ふく

み，

整
ととの

える， 　　　　　　　　　　　　　　　　　　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

　　　　　　　　　　　　　　　　　　える。

　　汁
しる

物
もの

：ビタミン，ミネラルなどを多
おお

く含
ふく

み，

主食
しゅしょく

：ごはん，パン，麺類
めんるい

など。 　　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

み，エネルギーのもとになる
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＜目標
もく ひ ょ う

＞ 食
た

べものと健康
け ん こ う

について考
かんが

えよう　　末広北小学校

こ　ん　だ　て 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

　　　　減塩
げ ん え ん

を意識
い し き

していますか？

　　　　　　　　　　塩分
えんぶん

はさまざまな食
た

べものにかくれており，おいしく食
た

べられるように味
あ じ

を

　　　　　　　　　つける欠
か

かせないものです。また，血液
けつえき

や消化液
し ょ う か え き

などに溶
と

けて，健康
けん こう

を保
たも

　　　　　　　　　つ大切
たいせつ

な働
はたら

きをしていますが，とり過
す

ぎると体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えます。

　　　　　　　　　　表
ひょう

は塩分
えんぶん

を減
へ

らすポイントです。できそうなものに〇をつけてみましょう。

　　毎日
まい にち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには，栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をと

　ることが必要
ひ つ よ う

です。バランスをとるためのものさしとして

　「主食
しゅしょく

」「主菜
し ゅ さ い

」「副菜
ふ く さ い

」の３つを基本
き ほ ん

に料理
り ょ う り

の組
く

み合
あ

わせを

　そろえる方法
ほ う ほ う

があります。また，その３つに汁物
し る も の

，

　乳製品
にゅうせいひん

（牛乳
ぎゅうにゅう

等
な ど

），果物
く だ も の

を加
く わ

えると，よりよい食事
し ょ く じ

になります。

☆2月中学年の平均栄養価は　 カロリー６２９kcal、たんぱく質２７．１g,　脂質１９．９g ,食塩２．３g, カルシウム３５７mg　 鉄３．０mg 　亜鉛　３．０mg マグネシウム９５mg,

★旭川
あ さ ひ か わ

市民
し み ん

の塩分
え ん ぶ ん

摂取
せ っ し ゅ

量
り ょ う

は，男女
だ ん じ ょ

ともに多
お お

いことがわかっています。

　　日
ひ

ごろから塩味
し お あ じ

の濃
こ

い食
た

べものに注意
ち ゅ う い

しましょう。

ビタミンＡ　２１２RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）  ビタミンB₁０．４１mg ,ビタミンB2　０．５１mg   ビタミンＣ　２６mg 食物繊維　５．９g　   * 学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります 　　　　　　　

た けんこう


