
日ひ

曜よ

う

揚
あ

げパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン, アーモンド, 三温糖
さ ん お ん と う

, 白絞
し ら し め

油
ゆ

きな粉
こ

15 華
か

風
ふ う

スープ 春雨
はるさめ

, でん粉
ぷん

豚肉
ぶ た にく

にんじん, たけのこ, もやし, 長
なが

ねぎ, しいたけ

火 オムレツ オムレツ

チーズ チーズ

ごはん／牛乳
ぎゅ うに ゅ う

ごはん 牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

16 豚
と ん

汁
じ る

じゃがいも, こんにゃく 豚肉
ぶ た に く

, 焼
や

き豆腐
ど う ふ

, みそ にんじん, 玉
た ま

ねぎ, 大根
だ い こ ん

, ごぼう, 長
な が

ねぎ

水 かまぼこの照
て

り煮
に

(３) 三温糖
さ ん お ん と う

, 黒
く ろ

砂糖
ざ と う

, でん粉
ぷ ん

揚
あ

げかまぼこ

いよかん  582kcal いよかん

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

17 クラムチャウダー じゃがいも, バター, 小麦粉
こ む ぎ こ

あさり, 牛乳
ぎゅうにゅう

, 脱脂
だ っ し

粉乳
ふんに ゅう

, 生
な ま

クリーム 玉
た ま

ねぎ, にんじん, パセリ

木 国産
こ く さ ん

豚肉
ぶ た に く

メンチカツ 白絞
し ら し め

油
ゆ

国産
こ く さ ん

豚肉
ぶ た に く

メンチカツ

温野菜
お ん や さ い

(パプリカ入
い

り) キャベツ, 黄
き

ピーマン, 赤
あ か

ピーマン

パックソース   623kcal

ごはん／牛乳
ぎゅ うに ゅ う

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

18 小松菜
こ ま つ な

のふわふわ卵
たまご

汁
じ る

パン粉
こ

, でん粉
ぷ ん

, ごま 卵
たまご

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, 小松菜
こ ま つ な

, 長
な が

ねぎ, しめじ

金 チャプチェ 春雨
は る さ め

, ごま油
あぶら

, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

豚肉
ぶ た に く

たけのこ, にんじん, ピーマン, にんにく

冬
ふ ゆ

みかん   586kcal 冬
ふ ゆ

みかん

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

21 チキンカレ－ じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

,  バター 鶏肉
と り に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, しょうが, グリンピース

月 福神漬
ふ く し ん づ け

   733kcal 福神漬
ふ く し ん づ け

フルーツポンチ(白玉
し ら た ま

) 三温糖
さ ん お ん と う

, 白玉
し ら た ま

寒天
か ん て ん

パイン, みかん

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

22 きくらげスープ 春雨
は る さ め

, ごま油
あぶら

ベーコン, 豆腐
と う ふ

にんじん, きくらげ, 白菜
は く さ い

火 えびのケチャップ和
あ

え 米粉
こ め こ

, 白絞
し ら し め

油
ゆ

, じゃがいも, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

えび にんじん, 玉
た ま

ねぎ, たけのこ, ピーマン, しいたけ

バナナ   633kcal 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

24 炒
い

り豆腐
ど う ふ

三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

豆腐
と う ふ

, 豚肉
ぶ た に く

, 卵
たまご

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, グリンピース

木 いわししょうが煮
に

いわししょうが煮
に

りんご   785kcal りんご

ごはん／牛乳
ぎゅ うに ゅ う

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

25 すきやき しらたき, 三温糖
さ ん お ん と う

, 黒
く ろ

砂糖
ざ と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

豚肉
ぶ た に く

, 焼
や

き豆腐
ど う ふ

, 焼
や

きちくわ 玉
た ま

ねぎ, たけのこ, 長
な が

ねぎ

金 小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え  590kcal ごま, 三温糖
さ ん お ん と う

小松菜
こ ま つ な

, ほうれん草
そ う

ごはん／牛乳
ぎゅ うに ゅ う

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

28 豚肉
ぶ た に く

と芋
い も

の南蛮
な ん ば ん

煮
に

じゃがいも, こんにゃく, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

豚肉
ぶ た に く

, みそ にんじん, ごぼう, グリンピース

月 海藻
か い そ う

サラダ 三温糖
さ ん お ん と う

, ごま油
あぶら

ひじき, 茎
く き

わかめ, 昆布
こ ん ぶ

もやし

納豆
な っ と う

   613kcal 納豆
な っ と う

　

　

☆２月の中学年 の平均栄養価は カロリー646kcal、たんぱく質26.1g,　脂質20.0g ,食塩2.3g, カルシウム361mg 鉄 3.4mg マグネシウム91mg,  ビタミンＡ228RE(ﾚﾁﾉｰﾙ） ビタミンB₁0.48mg ,ビタミンB2 0.5mg

ビタミンＣ25g 食物繊維5.8g　亜鉛3.1mg   * 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

～ 生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
び ょ う

　とは ～

給食指導資料 2022年 2月＜15日～28日＞

＜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
す え ひ ろ き た し ょ う が っ こ う

献　　立 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

）

健康
け ん こ う

のためには規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

が大切
た い せ つ

です

・ １日
に ち

３食
しょ く

, 規則
き そ く

正
た だ

しい時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をして, 適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を心
こころ

がけましょう。

・ 早寝
は や ね

・早起
は や お

きで十分
じゅ う ぶん

な睡眠時間
す い み ん じ か ん

をとりましょう。

・ 食事
し ょ く じ

の内容
な い よ う

は, 主食
し ゅ し ょ く

, 主菜
し ゅ さ い

, 副菜
ふ く さ い

をそろえて野菜
や さ い

をしっかりとりましょう。

・ 塩分
え ん ぶ ん

のとり過
す

ぎには注意
ち ゅ う い

し, うす味
あ じ

を心
こころ

がけましょう。

毎日の生活リズムを整えることが大切です
ま い に ち せい かつ ととの たいせつ

！！

生活
せ い か つ

習慣病
し ゅ う か ん び ょ う

を防
ふ せ

ぐには・・・・

保護者の皆様へ・・・生活習慣病とは, 食事や運動, 睡眠・休養など, 毎日繰り返し 行って
いる生活習慣が深く関係する病気のことです。
子ども の頃から揚げ物や味の濃いお菓子・飲み物の飲食を続けると 高血圧症, 糖尿病,
脂質異常症などいろいろな病気にかかりやすくなります。 不規則や偏った食生活習慣を
長い間続けていると、大人になってから変えることはとても難しくなります。
今は何も問題がなくても、子どものときから 健康的な食生活の習慣を身につけることが
とても大切です。

た け ん こ う


