
2月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 食塩相当量

3 ご飯 いわし梅煮　豚肉　油揚げ 米 人参　大根

月 いわしの梅煮 大豆　かまぼこ　みそ 里芋 小松菜　ねぎ　 42.0g 30.0g

鬼除け汁 鶏肉　卵　牛乳　 砂糖 玉ねぎ　グリンピース 431mg 2.7g

4 ご飯 鶏肉　なると 米　ごま　でん粉 しょうが　しいたけ　人参

火 鶏のから揚げ 豚肉　みそ 油　白玉　ごま油 大根　ねぎ　小松菜 36.3g 24.2g

白玉汁 牛乳 砂糖　ウエハース ごぼう　れんこん　いんげん 654mg 2.7g

5 チョコチップパン ベーコン　 パン　じゃが芋　油　ポタージュ 玉ねぎ　枝豆　パセリ　人参

水 ポテトマヨネーズ焼き チーズ　鶏肉　 ひよこ豆　マヨネーズ かぼちゃ　キャベツ　もやし 28.0g 29.0g

パンプキンシチュー 牛乳　ジョア おじゃがもち　ドレッシング 赤ピーマン　コーン　きゅうり 863mg 3.1g

6 キラリもち麦入りご飯 卵　豚肉 米　キラリもち麦　 にんにく　しょうが　玉ねぎ　人参

木 ゆで玉子 スキムミルク 油　じゃが芋 えのきたけ　しめじ　マッシュルーム 33.2g 27.4g

ポークカレー ウインナー　牛乳 カレールウ 小松菜　コーン　赤ピーマン 328mg 2.5g

7 ご飯 鶏肉　栄養だし　油揚げ 米　油 ねぎ　人参　大根　白菜

金 鶏肉の塩こうじ焼き みそ　豚肉　生揚げ 里芋 かぶ　玉ねぎ 36.3g 25.5g

冬野菜のみそ汁 牛乳　ヨーグルト 砂糖 えのきたけ　こんにゃく　いんげん 569mg 2.5g

10 ご飯 さばみそ煮　油揚げ 米　油　 人参　大根

月 さばのみそ煮 豆腐　鶏肉　ひじき 里芋　砂糖 こんにゃく　ねぎ　小松菜 30.7g 21.2g

けんちん汁 大豆　生揚げ　牛乳 さつま芋 れんこん　こんにゃく 419mg 2.9g

12 ミルクロールパン 豚肉　スキムミルク パン　パン粉　ごま　 玉ねぎ　しょうが　マッシュルーム

水 チーズハンバーグ 卵　チーズ 砂糖　じゃが芋　マカロニ りんご　人参　セロリー　ほうれん草 35.8g 35.7g

コンソメスープ ベーコン　牛乳 ドレッシング　キャラメルクリーム ブロッコリー　カリフラワー　コーン 620mg 3.2g

13 ご飯 いか　栄養だし　油揚げ 米　でん粉　 レモン　人参　えのきたけ　かぶ

木 いかのレモンソース みそ　豆腐　豚肉 油　砂糖　 ねぎ　小松菜　 33.2g 21.5g

かぶのみそ汁 生揚げ　牛乳 じゃが芋 しいたけ　玉ねぎ　こんにゃく 429mg 2.6g

14 キラリもち麦入りご飯 卵　牛乳　 米　キラリもち麦　砂糖　バター　生クリーム にんにく　人参　玉ねぎ　

金 キャラメルカップケーキ 豚肉　 ホットケーキミックス　油　デミグラスソース　 マッシュルーム　しめじ　トマト　 25.0g 24.3g

チョコハヤシ ジョア ハヤシルウ　アーモンド　ドレッシング きゅうり　キャベツ　赤ピーマン 290mg 2.2g

17 ご飯 鶏肉　なると 米　小麦粉　パン粉　ごま 人参　玉ねぎ　しいたけ

月 チキンカツ 卵　ツナ 油　でん粉　ドレッシング 白菜　小松菜　 38.5g 33.6g

かきたま汁 大豆　牛乳 マヨネーズ　クレープ キャベツ　きゅうり　うめ 326mg 2.4g

18 ご飯 【有機米】 鮭　みそ　栄養だし 米　マヨネーズ 玉ねぎ　人参　　大根　えのきたけ

火 鮭のマヨネーズ焼き 生揚げ　おしゃべりみそ 油　 小松菜　ねぎ　コーン 34.1g 26.0g

生揚げのみそ汁 ベーコン　牛乳　煮干し でん粉　 キャベツ　もやし　赤ピーマン 419mg 2.3g

19 胚芽パン 豚肉　大豆 パン　コロッケ　油 にんにく　玉ねぎ　人参

水 野菜コロッケ チーズ　 じゃが芋　砂糖 トマト　アスパラガス 30.1g 31.0g

ポークビーンズ ベーコン　牛乳 白いんげん豆　生クリーム しめじ　コーン 320mg 3.0g

20 玄米入りご飯 豚肉　豆腐 米　発芽玄米　 にんにく　しょうが　しいたけ

木 麻婆豆腐 ハム 油　砂糖　 人参　たけのこ　にら　 26.6g 20.4g

リャンバンサンスー 卵　牛乳　 でん粉　ごま油　春雨　 ねぎ　きゅうり　オレンジ 521mg 2.5g

21 茶飯 昆布　揚げボール 米　さつま芋　 人参　大根　こんにゃく

金 フライドスイートポテト ちくわ　うずら卵 油　砂糖　 いんげん　ほうれん草　 26.7g 22.9g

おでん がんもどき　牛乳 ごま 赤ピーマン　コーン　 422mg 3.4g

25 ご飯 あじアーモンドフライ 米　油 人参　玉ねぎ　えのきたけ

火 あじのアーモンドフライ 鶏肉　豆腐　油揚げ 砂糖　ごま 白菜　小松菜　しょうが 33.0g 28.2g

白菜の生姜汁 さつま揚げ　牛乳 落花生 しいたけ　大根 501mg 2.3g

26 黒糖パン 肉団子　鶏肉 パン　油　じゃが芋 玉ねぎ　人参　コーン

水 肉団子ケチャップソース② スキムミルク　ベーコン オリーブ油　砂糖　ポタージュ パセリ　にんにく　 33.9g 29.7g

コーンポタージュ チーズ　牛乳 ペンネ　ゼリー マッシュルーム　トマト 503mg 2.8g

27 ご飯 鶏肉　 米　小麦粉　でん粉　油 しょうが　にんにく　人参　しいたけ

木 ヤンニョムチキン わかめ　豚肉 砂糖　水あめ　ごま えのきたけ　もやし　ねぎ 28.8g 14.7g

トック入りわかめスープ ジョア トック　ごま油　春雨 コーン　玉ねぎ　キャベツ　にら 291mg 2.9g

28 中華めん 豚肉　えび　いか 中華めん　油　砂糖 しょうが　しいたけ　白菜

金 あんかけ焼きそばの具 うずら卵　ひじき でん粉　ドレッシング 人参　チンゲンサイ　ねぎ 31.6g 28.0g

ひじきサラダ 油揚げ　牛乳 レモンタルト コーン　小松菜　しめじ 540mg 3.6g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により エネルギー 827kcal

たんぱく質 　 26～41g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 32.4g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 26.2g

カルシウム　　  450mg カルシウム 469mg

食塩相当量  　   2.5g 食塩相当量 2.7g

〇

　よくかんで食べるようにしましょう。

〇
ポークビーンズは、豚肉と豆を主な材
料としたトマト味の煮込み料理で、アメ
リカの代表的な家庭料理です。

はるさめを漢字で書くと、『春雨』と書
きます。春の静かに降る雨に似ている
ことから名付けられたそうです。

815kcal

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊米は、市内産を使用します。

　＊２月分の給食費の引き落としは、２月２８日（金）です。口座の確認をお願いします。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為です。

＊誤えん・ちっ息事故防止のため、特に注意が必要な料理・食材に＿＿を引いています。

アスパラソテー

773kcal

809kcal寒い季節にはおでんが食べたくなりま
すね。地域によって味付けや具材が
違います。皆さんの好きなおでんの具
はなんですか？

〇

　　　　　☆地産地消デー☆
今日の献立は、匝瑳市や千葉県内で
生産された食材を多く使用していま
す。

759kcal

野菜炒め

〇

アーモンドサラダ

〇
　　　　☆★受験応援給食★☆
目指せ合格！！メニューの中にある
合格が見つかるかな？

785kcal

肉じゃが煮

ジ

ョ
ア

♪給食センターより💛をこめて♪

いつもおいしく楽しく給食を食べてくれ
てありがとうございます☆

クレープ

〇

コンソメスープは、フランス料理です。
フランス語で『完成された』という意味
があります。肉と野菜の旨みがぎゅっと
つまったスープです。

854kcal

花野菜サラダ

836kcal

〇
キラリもち麦は、市内で生産されてい
ます。もちもちとした食感が特徴で、食
物繊維が豊富です。

843kcal

きのこソテー

ヨーグルト

かぼちゃのほっこりとした甘さが心を温

めてくれます♥β-カロテンやビタミンC

が豊富で、かぜ予防にも食べたい食
品です。

ジ

ョ
ア

876kcal

コーンサラダ

〇
かぶや大根、白菜などの冬野菜は寒
さに耐えて甘味やうま味をたくわえま
す。

825kcal

里芋のそぼろ煮

福豆

〇

今年の節分は、２月２日です。
鬼除け汁には、鬼がかくれています！
しっかり食べて、鬼退治しよう♪

871kcal

親子煮
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エネルギー

キャラメルクリーム

〇

〇

916kcal

うめマヨツナサラダ

オレンジ

かみかみ煮干し

ウエハース

根菜のみそ炒め

823kcal

切干大根煮

842kcal

さつまポテト

〇

793kcal

ひじき煮

いんげんのごま和え

アセロラゼリー

〇

手には、目に見えない
ウイルスがついていま
す。食べる前には手を
洗って病気を予防しよう！

884kcal

ペンネアラビアータ

ハニーピーナッツ

〇

白菜は、苦味やえぐみが少なく食べや
すい野菜です。漬物や鍋の具、炒め
物、サラダなど、いろいろな料理に使
えます。

ジ

ョ
ア

780kcal

チャプチェ

〇

　 ★あんかけ焼きそばの食べ方★
①麺を丼ぶりに盛り付けします。
②麺に具をかけます。
③よ～くまぜて、めしあがれ♪

807kcal

レモンタルト

よくかんで
食べよう

食器は大切に使おう！

赤・黄・緑がそろえば 栄養満点

２月は
大韓民国

オリパラ開催地まで


