
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 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質  食塩相当量

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 白菜　にんじん ごはん　でん粉

いわしの梅煮　　豆みそ 油揚げ　大豆 大根　長ねぎ　梅 こめ油　さとう 783 31.3 21.5 2.7

すいとん汁(麦) みそ　いわし 小麦粉(麦) kcal g g g

あんかけラーメン〈中華ソフトめん(麦)+あんかけスープ〉 牛乳(乳)　豚肉 にんじん　玉ねぎ　白菜　長ねぎ　小松菜 中華ソフトめん(麦)　米油　でん粉

牛乳(乳)　　はるまき(麦) ささかまぼこ しょうが　もやし　枝豆　キャベツ ごま油　ごま　水あめ　小麦粉(麦) 833 33.3 24.3 3.4

かまぼこ入りナムル みそ　大豆 たけのこ　にら　にんにく　干ししいたけ 春雨　砂糖　菜種油　ラード kcal g g g

コッペパン(乳,麦)　　りんごジャム　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 にんじん　玉ねぎ パン(乳,麦)　じゃがいも

オムレツ(卵)・デミグラスソースかけ(麦) 白いんげん豆　卵(卵) マッシュルーム　さやいんげん 米油　でん粉　砂糖 789 31.6 24.8 3.2

とり肉とじゃがいものトマト煮 にんにく　トマト　りんご 大豆油　デミグラスソース(麦) kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豚肉　豆腐 こんにゃく　長ねぎ ごはん　じゃがいも

納豆　　ブロッコリーのおかかマヨネーズ和え みそ　マグロオイルフレーク にんじん　大根　しょうが ノンエッグマヨネーズ 804 35.2 25.0 2.5

しょうが入りあったか豚汁 かつお節　高野豆腐　納豆 とうもろこし　ブロッコリー kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 玉ねぎ　にんじん ごはん　米油　じゃがいも　春雨

ミートボールの甘酢あんかけ③(麦) 豚肉　わかめ 長ねぎ　とうもろこし コーンスターチ　でん粉　砂糖 809 28.9 24.6 2.7

わかめともやしの中華炒め　　中華コーンスープ もやし ごま油　ごま　パン粉(麦) kcal g g g

麦ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豆腐　油揚げ 玉ねぎ　白菜 ごはん　大麦

かじきカツ(麦)・パックソース みそ　ひじき　とり肉 小松菜　にんじん じゃがいも　砂糖　米油 851 34.5 25.3 2.8

ひじきの油炒め　　野菜たっぷりみそ汁 大豆　かじき さやいんげん でん粉　パン粉(麦) kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 キャベツ　玉ねぎ　にんじん ごはん　じゃがいも　でん粉

ハンバーグ・シャリアピンソースかけ 大豆　豚肉 ほうれん草　トマト　にんにく 砂糖　菜種油　ラード 792 25.9 22.6 2.1

じゃがいもと野菜のスープ　　いちごの米粉クレープ 豆乳 レモン　いちご 水あめ　米油　米粉 kcal g g g

メロンパン(卵,乳麦)　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 玉ねぎ　にんじん パン(乳,麦)　メロンシート(卵,乳,麦)

キャベツとウィンナーのソテー チーズ(乳)　ウィンナー グリンピース　とうもろこし じゃがいも　生クリーム(乳) 839 29.6 30.2 2.2

ホワイトシチュー(乳,麦) キャベツ　小松菜 ルゥ(乳,麦)　米油 kcal g g g

　魚食給食　②　 　　今日は常磐ものの「かじき」を使ったかじきカツです。かじきは、味にくせがなく食べやすい魚です。魚が苦手な人も、まずは一口食べてみてくださいね！

★★　四倉小学校リクエスト献立　★★　「のこさずに、よくかんで食べましょう！　　」(四倉小より) ※栄養価や調理作業等を考慮し、献立の一部を変更しています。

◆アレルギー物質を含む献立・食品の場合には、名称の後ろに（　）で表記しています。卵…（卵）　牛乳…（乳）　小麦…（麦）　えび…（え）　かに…（か）　　　

9 木

8 水

10

2 木

　令和５年2月分  学校給食予定献立表 （中学校） 今月の食育目標：食事と健康の関わりを知ろう

四倉学校給食共同調理場

1 水

☆☆行事食「節分献立」☆☆
２月３日は節分です。節分には、ひいらぎの枝に焼いたいわしの頭を刺したものを軒先に飾ったり、豆まきをしたりして「鬼（災い）」を追い
払い、無病息災を願う風習があります。今日は、いわしのうめ煮と豆みそが出ますよ！

　魚食給食　①　 　　いわき市では毎月7日を「魚食の日」と制定しました。給食でもいわき市で水揚げされた魚　「常磐もの」を取り入れていきます。今月は常磐ものが３回登場します。今日は「いわし」です。

3 金

6 月

7 火

☆☆☆和食の日献立☆☆☆　和食の基本である、「主食(ごはん)＋主菜(納豆)＋副菜(ブロッコリーのおかかマヨネーズ和え)＋汁もの(しょうが入りあったか豚汁)」のそろった献立は、栄養のバランスが整いやすくなります。

金

◆給食の食材は、安全を確認しながら使用しています。そのため、献立内容や産地を変更する場合があります。　　　　

◆給食センターでは、原材料にそば、落花生を含む食品は使用していませんが、製造工場で混入する可能性があります。

　◆いわき市のホームページで、過去の献立表や給食レシピを掲載していますので、ぜひご覧ください。

　◆減量ごはん・パンは、通常のごはん・パンより減量の精白米および小麦粉が10ｇ少なくなっています。

「常磐もの」は
このマークが目印‼

和食献立

和食献立 「常磐もの」は
このマークが目印‼

はしは、毎日持ち帰って洗いましょう。次の日も、忘れずに持ってきましょう。

和食献立



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 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質  食塩相当量

ツナごはん〈減量ごはん〉　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豆腐 大根　長ねぎ ごはん　砂糖　小麦粉(麦)

かぼちゃコロッケ(麦) 油揚げ　みそ 玉ねぎ　にんじん じゃがいも　でん粉 815 27.3 29.5 2.7

大根のみそ汁 マグロオイルフレーク かぼちゃ パン粉(麦)　米油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豚肉　みそ　油揚げ 玉ねぎ　にんじん ごはん　じゃがいも　砂糖

白ごまつくね②(麦) 豆腐　大豆　さつま揚げ 長ねぎ　切り干し大根 米油　でん粉　ごま 797 33.5 22.9 2.8

切り干し大根と小松菜の油炒め　　呉汁 かつお節　とり肉　とりレバー 小松菜 ラード　パン粉(麦) kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豚肉　豆腐 にら　もやし　長ねぎ　大根　パプリカ ごはん　砂糖　米粉　春雨

揚げ焼売②(麦)　　マーボー春雨 わかめ　とり肉 にんじん　にんにく　しょうが　白菜 ごま油　水あめ　でん粉 792 29.9 24.9 2.6

具だくさんキムチチゲスープ みそ　大豆 玉ねぎ　たけのこ　干ししいたけ　グリンピース 小麦粉(麦)　ラード　米油 kcal g g g

きのこうどん〈ソフトめん(麦)+きのこかけ汁〉 牛乳(乳)　とり肉 玉ねぎ　にんじん　えのきたけ ソフトめん(麦)

牛乳(乳)　　ちくわの天ぷら(麦) 油揚げ　ちくわ(麦) ほうれん草　干ししいたけ 小麦粉(麦) 840 37.2 21.4 3.6

いよかん なめこ　長ねぎ　いよかん でん粉　米油 kcal g g g

うずまきパン(乳,麦)　　牛乳(乳)・コーヒー 牛乳(乳)　とり肉 玉ねぎ　にんじん パン(乳,麦)　砂糖

ベーコンと小松菜のソテー チーズ(乳)　スキムミルク(乳) とうもろこし じゃがいも　生クリーム(乳) 841 33.5 26.8 2.8

コーンポタージュ(乳,麦) ベーコン 小松菜　キャベツ ルゥ(乳,麦)　米油 kcal g g g

ごはん　　しそひじき　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 玉ねぎ　にんじん ごはん　じゃがいも

目光のから揚げ② 絹厚揚げ　さつま揚げ さやいんげん 米油　砂糖 795 32.9 15.9 2.4

じゃがいものそぼろ煮　　オレンジ 寒天　ひじき　目光 オレンジ でん粉　米粉 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　油揚げ 玉ねぎ　ほうれん草 ごはん　じゃがいも

揚げ出し豆腐②(麦)・たれかけ みそ　豚肉 えのきたけ　長ねぎ　もやし 米油　砂糖 761 28.1 20.3 3.1

豚肉ともやしのしょうがみそ炒め　　ほうれん草のみそ汁 豆腐 にんじん　しょうが 小麦粉(麦) kcal g g g

ポークカレーライス(乳,麦)〈麦ごはん〉 牛乳(乳)　豚肉 玉ねぎ　にんじん　グリンピース ごはん　大麦

牛乳(乳)　　ひよこ豆とコーンのソテー チーズ(乳)　スキムミルク(乳) にんにく　とうもろこし じゃがいも　ルゥ(麦) 871 29.1 22.5 3.3

ぶどうゼリー ベーコン　ひよこ豆 枝豆　ぶどう 砂糖　米油 kcal g g g

23 木

食パン(乳,麦)　　マーシャルビーンズ(乳)　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 玉ねぎ　にんじん パン(乳,麦)　コーンスターチ　小麦粉(麦)

メンチカツ(麦)・ワインソース 大豆　豚肉 キャベツ　とうもろこし でん粉　砂糖　パン粉(麦) 849 27.8 34.1 2.5

野菜スープ　　デコポン ほうれん草　デコポン 米油　マーシャルビーンズ(乳) kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　豚肉　みそ 玉ねぎ　にんじん　もやし ごはん　ワンタン(麦)

生揚げととり肉の中華炒め とり肉　生揚げ　寒天 長ねぎ　にんにく　干ししいたけ 米油　でん粉 774 29.7 23.8 2.6

みそワンタンスープ(麦)　　レアチーズいちご(乳) スキムミルク(乳)　チーズ(乳) こまつな　いちご　レモン 砂糖　パーム油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　生揚げ 大根　にんじん　 ごはん　じゃがいも

いわしの南蛮漬け みそ　いわし ごぼう　こんにゃく でん粉　米油 803 33.0 21.9 2.6

いなか汁　　ヨーグルト(乳) ヨーグルト(乳) 長ねぎ　しょうが 砂糖 kcal g g g

福島県×理研ビタミン(株)
ふくしま健康応援メニュー

　福島県では、ふくしま“食の基本”として「主食・主菜・副菜のそろった食事＋おいしく減塩」に取り組んでいます。県民の食生活の特徴は、
野菜不足と食塩のとりすぎです。「具だくさんキムチチゲスープ」は、福島県食育応援企業と県が連携して考えた健康づくり応援オリジナル
メニューです。福島県産のにら、もやし、長ねぎを使用して提供します。

14 火

四倉学校給食共同調理場

13 月

15 水

16 木

２月（中学校）

21 火

28 火

給食回数：１9回　　　エネルギー：813kcal　　たんぱく質：31.2g　　脂質：24.3g　　カルシウム：407mg　　食塩相当量：2.8g

17 金

　魚食給食　③　 　　今日はいわき市の魚である「目光」が登場します！目光は、ふわふわな白身と上品な味が特徴です。骨も食べられるので、よくかんで食べましょう！

20 月

天皇誕生日

22 水

27 月

24 金

和食献立

具とごはんをよく混ぜてから、

よそいましょう。

「常磐もの」は
このマークが目印‼

和食献立

いよかんは

今が旬です！


