
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

2 ターメリックライス えびボール 米　バター　ドーナツ 人参　玉ねぎ　コーン

月 プリーツチョコドーナツ② 豚肉　大豆 油　マロニー　 キャベツ　小松菜　にんにく　セロリ 35.0g 28.0g

えびボールスープ チーズ　牛乳 砂糖 トマト　ピーマン 428mg 2.2g

3 ご飯 いわしハンバーグ　みそ　豆腐 米 ねぎ　人参　大根　

火 いわしハンバーグねぎみそソース ○油揚げ　大豆　かまぼこ 砂糖 玉ねぎ　 40.0g 24.1g

鬼除け汁 鶏肉　卵　豆乳　牛乳 グリーンピース 545mg 3.1g

4 中華めん クリーミーコロッケ　豚肉 中華めん　油 にんにく　生姜　人参　玉ねぎ

水 クリーミーコロッケ みそ　なると　ベーコン じゃが芋 もやし　キャベツ　コーン 32.8g 34.0g

みそラーメンスープ ジョア ごま油　たまごプリン きくらげ　ねぎ　枝豆　赤ピーマン 788mg 3.4g

5 ご飯 さば　栄養だし　鶏団子 米　砂糖 人参　玉ねぎ　えのき

木 さばミルクしょうゆ麹焼き みそ　豚肉　豆腐 麩 しめじ　小松菜 38.1g 33.3g

鶏団子のみそ汁 牛乳 椎茸　白菜　ねぎ　こんにゃく 320mg 2.8g

6 ご飯 メンチカツ　 米　油　 椎茸　ごぼう　人参

金 メンチカツ かまぼこ　豚肉　ツナ すいとん　ごま 大根　こんにゃく 29.3g 31.0g

すいとん汁 卵　かつおぶし　牛乳 ごま油 ねぎ　もやし 390mg 2.2g

9 麦ご飯 卵　鶏肉　ヨーグルト 米　麦　油 にんにく　生姜　トマト

月 ゆでたまご スキムミルク　ウインナー カレールウ　生クリーム 玉ねぎ　さやいんげん 46.4g 31.7g

バターチキンカレー 牛乳 バター　じゃが芋 アスパラ　コーン 407mg 2.7g

10 ご飯 肉しゅうまい　豚肉 米　油　砂糖 にんにく　生姜　玉ねぎ

火 肉しゅうまい② 豆腐　かまぼこ でん粉　ごま油 人参　白菜　なす　ピーマン 31.2g 30.8g

マーボー野菜丼の具 海そう　牛乳 ごま ねぎ　もやし　赤ピーマン 515mg 3.0g

12 ご飯 野菜ボール　豆ちくわ 米　さつま芋 人参　大根　

木 フライドスイートポテト うずら卵　はんぺん　 油　ミルメーク こんにゃく 28.4g 22.4g

納豆　牛乳　昆布 砂糖 393mg 1.9g

13 麦ご飯 ハートハンバーグ　 米　麦　油　杏仁豆腐 にんにく　人参　玉ねぎ　さやいんげん

金 ハートハンバーグ 豚肉　 デミグラスソース　生クリーム マッシュルーム　しめじ　トマト 32.5g 30.7g

チョコハヤシ 牛乳 ハヤシルウ　白いんげん豆 みかん　黄桃　パイン　りんご 466mg 1.9g

16 ご飯 豚肉　卵　なると 米　小麦粉　油　パン粉 玉ねぎ　椎茸

月 ヒレ勝ツ！（カツ） 鶏肉　大豆　 でん粉　マヨネーズ 白菜　にら　キャベツ 38.1g 26.6g

かきたま汁 牛乳 ドレッシング　ゼリー 人参　きゅうり　うめ 345mg 2.4g

17 ご飯 鮭　みそ　栄養だし 米　砂糖　 生姜　ねぎ　人参

火 鮭てり焼き 豆腐　油揚げ　みそ ごま キャベツ　かぶ　 35.7g 24.7g

かぶとキャベツのみそ汁 高野豆腐　牛乳 ごま油 大根　椎茸　 455mg 2.3g

18 ホイップサンド 豚肉　 パン　ホイップクリーム　油 にんにく　玉ねぎ　人参

水 豚肉と豆のトマト煮 ジョア 白いんげん豆　中華めん しめじ　トマト　さやいんげん 31.9g 27.4g

ソース焼きそば 砂糖　生クリーム　さつま芋 キャベツ　もやし　みかん 312mg 2.9g

19 ご飯【有機米】 豚肉　海苔　煮干し　牛乳 米　 生姜　玉ねぎ　しめじ　グリーンピース　

木 ゆで落花生 砂糖　小麦粉 えのき　人参　小松菜 33.8g 26.2g

カレー豚丼の具 落花生 キャベツ　もやし　こんにゃく 398mg 2.0g

20 ご飯 きすごまフライ　鶏肉 米　油　白玉 椎茸　人参　大根

金 きすごまフライ なると　豚肉　生揚げ ゼリー ねぎ　小松菜　 31.5g 19.9g

白玉汁 牛乳 砂糖　じゃが芋 玉ねぎ　こんにゃく 389mg 2.5g

24 ご飯 イカ　栄養だし　ちくわ 米　でん粉　油　砂糖 レモン　人参　大根　なめこ

火 イカレモンソース 油揚げ　おしゃべりみそ　みそ じゃが芋　チョコプリン ねぎ　ごぼう 35.6g 23.5g

まごわやさしいみそ汁 わかめ　鶏肉　牛乳 ごま　ごま油 さやいんげん 415mg 2.6g

25 バンズパン 豚肉　大豆　チーズ パン　パン粉 玉ねぎ　りんご　人参　コーン

水 ひじきチーズハンバーグ ひじき　スキムミルク　卵 ベシャメルソース かぼちゃ　ステックセニョール 36.2g 29.4g

かぼちゃのクラムチャウダー ベーコン　あさり　牛乳 ゼリー 黄桃　パイン　みかん 553mg 2.8g

26 ご飯 鶏肉　豆腐　栄養だし 米　ごま　 生姜　人参　大根

木 鶏から揚げ 油揚げ　みそ　　豚肉 油 小松菜　ねぎ　にんにく 39.7g 30.3g

ちぢみ小松菜のみそ汁 牛乳 でん粉 玉ねぎ　もやし　にら 405mg 2.6g

27 麦ご飯 オムレツ　豚肉　大豆 米　麦　油 にんにく　生姜　玉ねぎ

金 オムレツ カニカマ カレールウ　さつま芋 人参　ステックセニョール　 30.6g 20.7g

スイートポテトカレー ジョア ドレッシング　 カリフラワー　きゅうり　コーン 728mg 2.4g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により エネルギー 845kcal

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 34.8g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 27.4g

カルシウム　　  450mg カルシウム 458mg

食塩相当量　　   2.5g 食塩相当量 2.5g

＊米は、市内産を使用します。

令和８年 予定献立表（中学校） 　匝瑳市学校給食センター

お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き エネルギー

878kcal

タコライスの具

福豆 809kcal

親子煮

たまごプリン 878kcal

ジャーマンポテト

862kcal

すき焼き煮

871kcal

にんじんしりしり

868kcal

アスパラソテー

867kcal

韓国風カムカムナムル

ミルメーク 820kcal

納豆

おでん

893kcal

フルーツ杏仁

良い予感（いよかん）ゼリー 859kcal

うめマヨチキンサラダ

779kcal

切り干し大根と高野豆腐の煮物

836kcal

さつまいもチップス

かみかみ煮干し 801kcal

千葉の海苔あえ

レモンソーダゼリー 846kcal

肉じゃが煮

チョコプリン 837kcal

鶏ごぼう

836kcal

果物ゼリーあえ

855kcal

豚肉のスタミナ炒め

827kcal

カニカマとスティックセニョールのサラダ

＊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。よくかんで食べるようにしましょう。

＊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。

＊給食で使用する魚には、骨が含まれています。

＊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。

　＊２月分の給食費の引き落としは、3月2日（月）です。口座の確認をお願いします。
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一　口　メ　モ

○

　　　　★タコライスの食べ方★　　　　　　
①皿にターメリックライスをのせる。　　　
②ターメリックライスにタコライスの具
（ミートソース）をかけて食べる。　　　

いわしと鬼除け汁、福豆で　　　　　　　　
しっかり鬼退治！

ジ
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丼→中華めん、おわん→スープを配
食して、中華めんにスープをかけて食
べましょう。中華めんとスープは残さず
配りましょう。

○

○

にんじんしりしりは、沖縄県の郷土料理
で家庭料理として食べられています。
「しりしり」は、千切りを意味する沖縄の
方言です。

○
バターチキンカレーは、ヨーグルトでも
み込んだ鶏肉を牛乳で煮込んで、仕
上げにバターと生クリームを加えます。

○

○

今日のおでんは、材料を一口サイズに
して作ります。野菜ボールやちくわ、う
ずら卵、こんにゃくなどよくかんで食べ
ましょう。

○

♪給食センターより□をこめて♪　　　　
チョコハヤシは、チョコレートと同じ原料
から作られるココアを加えて仕上げま
す。

○ 　　　　　目指せ合格！！　
縁起の良いメニューで応援します。

○
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。
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○

　　　　　☆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。

○

○

まめ　　ごま　　わかめ　　やさい
さかな　　しいたけ　　いも
（栄養バランスを整えるために食事に取り入れ
たい7つの食材）

○

○

今日は、市内産のちぢみ小松菜を使
用します。葉は、濃い緑色で縮れて厚
みがあります。寒さに当たることで甘み
が増しておいしくなります。
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スティックセニョールは、ブロッコリーを
品種改良してできた日本生まれの野
菜です。茎の部分までおいしく食べら
れます。

食器は大切に使おう！

赤・黄・緑がそろえば　栄養満点

せっけんで
　　手を洗おう


