
日 曜 献　立　名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩

相当量

1 水
こんにゃくといなりの混ぜごはん
牛乳(乳)　コロッケ(乳,麦)
しょうが入りみそ汁

牛乳(乳)　とり肉
豆腐　大豆
豆乳　みそ

豚肉　油揚げ

にんじん　大根　なめこ　しょうが
長ねぎ　こんにゃく　ごぼう　さやいんげん
グリンピース　玉ねぎ　とうもろこし

ごはん　砂糖　小麦粉(麦)
じゃがいも　でん粉
パン粉(乳,麦)　大豆油　米油

811
kcal

31.6
g

24.5
g

2.7
g

季節の行事食献立＊節分＊

地域の郷土料理献立＊京都府＊

 　魚食給食①　 

発芽米入りごはん
野菜と雑穀のふりかけ　牛乳(乳)
いわしの梅煮　穂長汁　福豆

牛乳(乳)　油揚げ　豆腐
みそ　大豆　豆乳　いわし

かつお節　昆布

切り干し大根　小松菜　梅干し
モロヘイヤ　かぼちゃ　葉大根

トマト

ごはん　発芽胚芽米　でん粉
砂糖　完熟とうもろこし　ひえ
じゃがいも　水あめ

731
kcal

31.3
g

20.9
g

2.6
g

3 金
ごはん　牛乳(乳)
にんじんとピーマンのしょうがみそ炒め
じゃが芋のそぼろ煮　オレンジ

牛乳(乳)　とり肉　さつま揚げ
厚揚げ　みそ

にんじん　玉ねぎ　さやいんげん
しょうが　れんこん　ピーマン
オレンジ

ごはん　米油　じゃがいも
砂糖　でん粉

768
kcal

30.8
g

14.7
g

2.2
g

 　魚食給食②　 

ごはん　牛乳(乳)
あんこうの唐揚げ　細切昆布の煮物(麦)
なめこと野菜のみそ汁

牛乳(乳)　豆腐　大豆　豆乳
みそ　とり肉　油揚げ　昆布
ちくわ(麦)　かつお節　あんこう

にんじん　なめこ　長ねぎ
小松菜　こんにゃく　しょうが

ごはん　米油　砂糖
でん粉　大豆油

735
kcal

33.3
g

20.3
g

2.8
g

7 火
コッペパン(乳,麦)　ﾁｮｺﾚｰﾄｸﾘｰﾑ(乳,麦)　牛乳(乳)
ロールキャベツ(卵,麦)
じゃが芋のベ－コン煮

牛乳(乳)　大豆　豆乳　ベーコン
とり肉　豚肉　卵白(卵)

にんじん　マッシュルーム　玉ねぎ
さやいんげん　キャベツ

パン(乳,麦)　大豆油　じゃがいも
砂糖　パン粉(麦)　でん粉
ラード　チョコレートクリーム(乳,麦)

723
kcal

29.5
g

21.3
g

2.5
g

8 水
ごはん　ツナマヨネーズ(卵)　牛乳(乳)　
きびなごのカリカリ焼き②　
えのきとほうれん草のかき卵みそ汁(卵)

牛乳(乳)　とり肉
みそ　卵(卵)

きびなご
まぐろ

玉ねぎ　えのきたけ　ほうれん草
しょうが　玉ねぎ

ごはん　でん粉　玄米粉　じゃがいも
さとう　水あめ　油　米粉パン粉
大豆油　コーンスターチ　マヨネーズ(卵)

748
kcal

29.9
g

19.7
g

2.5
g

9 木
ポークカレー(麦)＜麦ごはん＞　牛乳(乳)
ブロッコリーとカリフラワーのソテー
ぶどうゼリー

牛乳(乳)　豚肉　豆乳チーズ
ベーコン

にんにく　しょうが　にんじん　玉ねぎ
かぼちゃ　とうもろこし　ブロッコリー
カリフラワー　ぶどう

ごはん　大麦　米油　じゃがいも
ルウ(麦)　でん粉　砂糖　パーム油
ココア　米粉　豆乳バター

831
kcal

27.1
g

20.9
g

2.9
g

10 金
五目うどん＜ソフトめん(麦)+かけ汁＞　牛乳(乳)
大根とうずら卵のとりがらスープ煮(卵)
フライドごぼう

牛乳(乳)　とり肉
なると　油揚げ

うずら卵(卵)　生揚げ

にんじん　干ししいたけ　長ねぎ
ほうれん草　大根　ごぼう

ソフトめん(麦)　砂糖

760
kcal

39.1
g

19.3
g

3.6
g

13 月
ごはん　牛乳(乳)
油麩の煮しめ(麦)　呉汁
ヨーグルト(乳)

牛乳(乳)　豚肉　大豆　油揚げ
豆腐　豆乳　みそ　とり肉
ヨーグルト(乳)

にんじん　長ねぎ　ごぼう　れんこん
干ししいたけ　こんにゃく　さやいんげん

ごはん　じゃがいも　米油
砂糖　小麦粉(麦)　大豆油

785
kcal

32.6
g

19.8
g

2.3
g

14 火
食パン(乳,麦)　スライスチーズ(乳)　牛乳(乳)
ハンバーグ・ｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽかけ
クラムチャウダー(乳,麦)

牛乳(乳)　とり肉　あさり　白花豆
チーズ(乳)　大豆　スキムミルク(乳)
豚肉　豆乳チーズ　スライスチーズ(乳)

玉ねぎ　キャベツ　しょうが
にんにく　トマト

パン(乳,麦)　米油　ルウ(乳,麦)
小麦粉(麦)　砂糖　パーム油
生クリーム(乳)　でん粉　ラード

837
kcal

37.7
g

29.4
g

3.3
g

15 水
ごはん　牛乳(乳)
ヤンニョムチキン
トックスープ　納豆

牛乳(乳)　豚肉
とり肉　納豆

干ししいたけ　にんじん　大根
白菜　にら　しょうが　にんにく

ごはん　でん粉　大豆油
米油　砂糖

824
kcal

39.2
g

20.4
g

3.1
g

2 木

6 月

いわき市では毎月７日を「魚食の日」と制定しました。給食でも毎月１回程度「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今日は「いわしの梅煮」です。

いわき市では毎月７日を「魚食の日」と制定しました。給食でも毎月１回程度「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今日は「あんこうの唐揚げ」です。

令和5年2月分学校給食予定献立表（中学校）
平南部学校給食共同調理場

京都府では、節分に切り干し大根と油揚げのみそ汁を食べる習慣があります。「細く長く」という健康長寿の願いがこめられているそうです。

2/3は節分です。節分にはいわしを食べたり、豆まきをしたり、大豆を食べたりして、次の季節を健康で過ごせるように願う風習があります。

　※いわき市の学校給食では、落花生・そばを含む食品は使用していません。また、アレルギー物質を含む献立・食品には、名前の後ろに（　）で記載しています。卵(卵)　牛乳(乳)　小麦(麦)　えび（え）　かに（か）

　※海そう類は、海洋生物（小さなえび・かに）等が混じる可能性があります。

　※はしは忘れずに持ち帰り、清潔なものを使いましょう。また、はしの長さが短すぎる生徒が見られます。成長に伴い、はしの長さを見直しましょう。

★今月の食育目標★

「バランスのよい食事をしよう」

ヤンニョムチキンは韓国の料理です。

今日は韓国料理と日本の納豆の

コラボメニューです。ごはんに合いますよ。

ツナマヨネーズは、お好みで

ごはんにのせて食べましょう。

フライドごぼうは、

ごぼう天ぷらの代わりに

「うどん」にのせてもOK！

大豆を香ばしく炒った

「福豆」を食べて、体の中か

ら元気になりましょう。

＊ 生活習慣病予防の観点から、めん類の汁を

飲み干さないことをおすすめしています。

こんにゃくと油揚げを、砂糖としょうゆで

味付けした具が届きます。

教室でごはんに混ぜていただきましょう。

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。



日 曜 献　立　名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質 食塩

相当量

16 木
ごはん　牛乳(乳)
つくね(麦)②　チャプスイ
青のり小魚　オレンジ

牛乳(乳)　豚肉　かまぼこ
ひじき　とり肉　青のり
煮干し

干ししいたけ　にんじん　たけのこ
玉ねぎ　キャベツ　オレンジ

ごはん　でん粉　ごま油
小麦粉(麦)　砂糖
パン粉(麦)

748
kcal

30.4
g

20.1
g

2.3
g

理研ビタミン(株)×福島県　　　健康応援メニュー

 　魚食給食③　 

玄米入りごはん　牛乳(乳)　
福島丸かじきカツ(麦)　ソース
具だくさんキムチチゲスープ

牛乳(乳)　豚肉　昆布
みそ　豆腐　わかめ　大豆
かじき

干ししいたけ　大根　しょうが　にら
にんじん　にんにく　長ねぎ　白菜
赤パプリカ

ごはん　もち玄米　砂糖
米粉　でん粉　パン粉(麦)
大豆油　米油

789
kcal

32.9
g

23.0
g

2.5
g

20 月
ごはん　牛乳(乳)・コーヒー
野菜しゅうまい③(麦)　ねぎの油みそ
建長汁（けんちんじる）

牛乳(乳)　豆腐　油揚げ
大豆　たら　豚肉　みそ
かつお節

にんじん　ごぼう　大根　こんにゃく
長ねぎ　ひらたけ　枝豆　しょうが
玉ねぎ　しめじ　エリンギ

ごはん　ごま油　米油
里いも　小麦粉(麦)
でん粉　砂糖　パン粉(麦)

735
kcal

24.3
g

18.8
g

3.1
g

世界の料理献立　＊ドイツ＊

コッペパン(乳,麦)　牛乳(乳)
ウインナーソーセージ・ｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽかけ
ジャーマンポテト　レンズ豆入り野菜スープ

牛乳(乳)　とり肉　レンズ豆
大豆　豆乳　ベーコン　豚肉

にんにく　にんじん　セロリ
玉ねぎ　キャベツ　パセリ

パン(乳,麦)　米油
大豆油　じゃがいも
砂糖　でん粉

742
kcal

30.8
g

24.8
g

2.8
g

 　魚食給食④　 

ごはん　牛乳(乳)　目光の唐揚げ②
厚揚げと豚肉のみそ炒め
かぼちゃのみそ汁

牛乳(乳)　とり肉　油揚げ
大豆　豆乳　みそ　豚肉
厚揚げ　目光

白菜　大根　玉ねぎ　かぼちゃ
しょうが　にんじん

ごはん　米油　砂糖
でん粉　米粉　大豆油

806
kcal

33.7
g

20.8
g

2.0
g

中学３年生最後の中華ソフトめんメニュー！

白河ラーメン＜中華ソフトめん(麦)+スープ＞
牛乳(乳)　味付きもちきんちゃく　
ラーメントッピング焼きのり　米粉クレープ(ﾁｮｺﾚｰﾄ)

牛乳(乳)
豚肉

なると
油揚げ

のり

りんご　にんにく
　しょうが　玉ねぎ

メンマ　長ねぎ
　ほうれん草

中華ソフトめん(麦)　米油
砂糖　もち　でん粉

802
kcal

32.0
g

19.1
g

2.9
g

27 月
ごはん　牛乳(乳)
さばの昆布醤油焼き　カレーおでん(卵,麦)
デコポン

牛乳(乳)　豚肉　とり肉
うずら卵(卵)　がんもどき
ちくわ(麦)　さば

にんじん　こんにゃく　大根
玉ねぎ　トマト　デコポン

ごはん　砂糖　でん粉
パン粉(麦)　水あめ

839
kcal

32.4
g

32.8
g

2.2
g

28 火
食パン中(乳,麦)　キャラメルクリーム(乳)　牛乳(乳)
スパイシーポテト　昆布だしミネストローネ
カルシウムウエハース(乳,麦)

牛乳(乳)　ベーコン
ひよこ豆　豆乳チーズ

大豆　豚肉
練乳(乳)

にんにく　にんじん　玉ねぎ　セロリ
トマト　キャベツ

パン(乳,麦)　オリーブオイル
じゃがいも　大豆油　米油
砂糖　でん粉　水あめ

795
kcal

28.3
g

37.7
g

2.2
g

ソフトめんの回数が減ってしまい、たまにしか食べられない「中華ソフトめん！」。中学３年生にとっては最後となりました。どうぞご賞味あれ！

17 金

21 火

22 水

24 金

いわき市では毎月７日を「魚食の日」と制定しました。給食でも毎月１回程度「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今日は「かじきカツ」です。

野菜やわかめが入ったスープです。具だくさんにして、スープの量を少なくすると、調味料を減らすことができ、減塩になります。

ドイツでは、レンズ豆の入ったスープやじゃがいも料理・ソーセージをよく食べるそうです。お好みでパンにいろいろはさんで食べてみましょう。

いわき市では毎月７日を「魚食の日」と制定しました。給食でも毎月１回程度「常磐もの」を給食に取り入れていきます。今日は「目光の唐揚げ」です。

2月(中学校)

　　　＊給食回数19回　　　　　　　＊平均栄養価　　エネルギー：779kcal　　たんぱく質：31.9ｇ　　脂質：22.5ｇ　　カルシウム：444mｇ　　食塩：2.7ｇ　

もちをのせて「力ラーメン」にも

なりますよ。持てる力を十分発揮できます

ように！との願いをこめて。

カルシウムには、気持ちを

リラックスさせる効果があ

ります。

調理員を
募集しています

一緒に給食を
つくってみませんか？
22-7545(学校支援課)

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

しっかり食べて、眠って、

健康にすごしましょう。


