
山王学校給食センター2月号

日
曜日 こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ対応

使っている食品　＊【　　】の中は含まれるアレルゲン
［ ハム･ベーコンは，卵･乳を含まないものを使用しています ］

ひとくちメモ

ごはん 米 エネルギー 791 kcal

1 いわしのおかか煮 魚 いわしのおかか煮（いわし 砂糖 しょうゆ みりん でん粉 かつお節 塩） たんぱく質 29.0 g

菜の花あえ 卵 たまご キャベツ こまつな 菜の花 にんじん 油 しょうゆ 砂糖 塩 脂　質 20.9 g

水 さつま汁 さつまいも だいこん とり肉 ねぎ にんじん こんにゃく みそ 煮干しだし 酒 カルシウム 444 mg

牛乳／りんご 乳／ 牛乳 ／りんご 食塩相当量 2.5 g

手巻きずし
卵・か

に・小麦
米 酢 砂糖 塩 ウインナー 卵焼き かにかまぼこ【卵・小麦・かに】 のり エネルギー 805 kcal

2 ツナサラダ 乳 キャベツ  きゅうり ツナ水煮 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん チーズ レモン果汁 塩 こしょう たんぱく質 30.4 g

豆腐のみそ汁 木綿豆腐 たまねぎ こまつな えのきたけ みそ 煮干しだし 脂　質 27.1 g

木 節分豆 大豆 カルシウム 385 mg

牛乳 牛乳 食塩相当量 3.8 g

ミルク食パン／みかんジャム 小麦・乳／ 食パン【小麦 乳】 ／みかんジャム エネルギー 907 kcal

3 さけのマヨマスタード焼き 魚・乳 さけ 酒 こしょう マスタード ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ チーズ たんぱく質 34.6 g

こんにゃくサラダ ごま油 キャベツ こんにゃく きゅうり とうもろこし 酢 ごま油 しょうゆ 砂糖 海藻ミックス 脂　質 34.2 g

金 かぼちゃと春雨のコンソメスープ はるさめ ベーコン かぼちゃ にんじん とうもろこし ブロッコリー コンソメ しょうゆ 塩 こしょう 白ワイン カルシウム 387 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.7 g

ごはん 米 エネルギー 807 kcal

6 えびフリッター
えび・小
麦・揚げ

油
えびフリッター（えび 塩 でんぷん 小麦粉 油）油 たんぱく質 35.6 g

チャプチェ ごま油 チンゲンサイ たまねぎ さつまあげ にんじん はるさめ しょうゆ 油 中華スープ 砂糖 みりん ごま油 脂　質 22.1 g

月 豆腐とキムチのチゲ 豚肉・小麦
木綿豆腐 はくさい もやし ぶた肉 するめいか キムチ【魚醤・小麦】 ねぎ にんじん にら みそ とりがらだし 煮干しだし 酒
コチュジャン

カルシウム 451 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g

ごはん 米 エネルギー 817 kcal

7 鶏肉のマーマレード焼き とり肉 白ワイン マーマレード しょうゆ みりん たんぱく質 36.4 g

五目煮豆 こんにゃく 大豆 ごぼう にんじん さつまあげ いんげん 砂糖 しょうゆ 煮干しだし 酒 ひじき 油 脂　質 18.4 g

火 キャベツと厚揚げのみそ汁 キャベツ 厚揚げ たまねぎ にんじん ぶなしめじ みそ 煮干しだし カルシウム 451 mg

牛乳／いちごヨーグルト 乳／乳 牛乳／いちごヨーグルト 食塩相当量 2.6 g

ごはん／ふりかけ ／小麦・ごま 米／瀬戸風味ふりかけ （ごま いわし削り節 小麦胚芽 のり 調味料 ） エネルギー 775 kcal

8 SDGsつみれの茶碗蒸し 小麦・卵 かまぼこ【小麦】 豆乳 たまご とり肉 えのきたけ みつば みりん 酒 しょうゆ 煮干しだし 砂糖 塩 たんぱく質 31.3 g

切り干し大根のうま煮 にんじん 油揚げ 切干大根 さやいんげん 煮干しだし 干ししいたけ しょうゆ 砂糖 酒 みりん 脂　質 18.7 g

水 じゃがいもと麩のみそ汁 小麦 じゃがいも こまつな たまねぎ にんじん みそ 煮干しだし 麩 カルシウム 398 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.2 g

かやくごはん 麦 米 大麦 しょうゆ 酒 とり肉 干ししいたけ ごぼう にんじん えだまめ 砂糖 みりん エネルギー 787 kcal

9 豆腐バーグの甘酢あん
豆腐ハンバーグ（たまねぎ 豆腐 鶏肉 おから 油 にんじん 砂糖 にんにく しょうが） しょうゆ 砂糖 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 酢 片栗
粉 酒 コンソメ にんにく

たんぱく質 29.4 g

福神あえ キャベツ こまつな 福神漬 しょうゆ 脂　質 20.6 g

木 里いもと油揚げのみそ汁 さといも たまねぎ にんじん 油揚げ ねぎ みそ 煮干しだし カルシウム 473 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.6 g

フィッシュバーガー（胚芽バンズ） 小麦・乳 胚芽バンズ【小麦 乳 】 エネルギー 792 kcal

10 （白身魚フライ）
小麦・

魚・揚げ
油

ホキフライ（ホキ パン粉 バッター液 小麦粉 塩 こしょう）油 たんぱく質 33.1 g

（タルタル風サラダ） 卵・乳 こまつな キャベツ たまねぎ 卵サラダ【卵・乳】にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ チーズ 塩 こしょう 脂　質 33.0 g

金 ミネストローネ
じゃがいも たまねぎ にんじん トマト ベーコン 大豆 トマト ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ とりがらだし 赤ワイン コンソメ 油 にん
にく 塩 こしょう

カルシウム 405 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.3 g

ごはん 米 エネルギー 860 kcal

13 ちくわのカレー揚げ
小麦・揚

げ油
ちくわ【卵・小麦なし】 小麦粉 油 米粉 カレー粉 たんぱく質 35.6 g

キャベツとわかめの酢の物 キャベツ きゅうり 油揚げ 酢 砂糖 しょうゆ みりん わかめ 塩 脂　質 23.2 g

月 車ふのたまごとじ 小麦・卵 たまご じゃがいも たまねぎ はくさい とり肉 にんじん ねぎ 車麩【小麦】しょうゆ 煮干しだし 砂糖 酒 みりん カルシウム 354 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g

カラフルカレー（麦ごはん） 麦 米 強化米 大麦 エネルギー 939 kcal

14 カラフルカレー（ルウ） 小麦・豚肉
豚肉 ピーマン にんじん じゃがいも トマト とうもろこし たまねぎ カレールウ【小麦】 しょうが にんにく とりがら
だし りんご ｳｽﾀｰｿｰｽ カレー粉

たんぱく質 25.8 g

雪ん子サラダ 乳 キャベツ  ブロッコリー にんじん とうもろこし チーズ 酢 油 砂糖 しょうゆ こしょう 脂　質 28.8 g

火 お米deガトーショコラ ココア ガトーショコラ（豆乳 砂糖 米粉 油 ココアパウダー） カルシウム 347 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.5 g

ごはん 米 エネルギー 808 kcal

15 とり天
小麦・揚

げ油
とり肉 油 小麦粉 酒 米粉 しょうゆ しょうが にんにく たんぱく質 35.8 g

あいまぜ　 ごま こまつな 木綿豆腐 こんにゃく さつまあげ にんじん 切干大根 しょうゆ ごま 砂糖 干ししいたけ みりん 脂　質 21.3 g

水 だぶ さといも 厚揚げ れんこん ねぎ にんじん ごぼう 煮干しだし しょうゆ 片栗粉 しょうが みりん 塩 カルシウム 436 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

魚と卵のそぼろ丼（麦ごはん） 大麦 米 大麦 エネルギー 811 kcal

16 魚と卵のそぼろ丼（具） 卵 たまご 砂糖 塩 油 たまねぎ ツナ水煮 しょうが しょうゆ 砂糖 酒 みりん えだまめ たんぱく質 33.5 g

レモン酢あえ キャベツ こまつな にんじん とり肉 しょうゆ レモン果汁 砂糖 酒 脂　質 19.1 g

木 かぼちゃと厚揚げのみそ汁 かぼちゃ 厚揚げ たまねぎ ねぎ こんにゃく みそ 煮干しだし カルシウム 406 mg

牛乳 ／デコポン 乳／ 牛乳 ／デコポン 食塩相当量 2.3 g

※都合により献立が変更になることがあります。　※今月の地場産物：【米、牛乳、卵、ねぎ、しいたけ、キャベツ、ほうれん草、小松菜、しめじ、れんこん】

ごはんは昔から和食の中心で主食として食べら
れてきました。和食の一汁三菜とは、主食のご
はんに汁物とおかず３品を組み合わせたもので
す。和食の食事マナーでは、おわんを手で持っ
て食べます。昔、お膳の正面に姿勢よく座ると
口までの距離が遠いので、器を持つようになっ
たそうです。

１食あたりの栄養価【中】

食事を食べる前には「いただきます」食べ終
わったら「ごちそうさま」のあいさつは食事の
マナーで一番大切なことです。食べものにはす
べて「いのち」があります。食べ物や支えてく
れる人に感謝をしてしっかりあいさつをしま
しょう。

今日は節分の行事食です。節分は、「みんなが
健康で幸せに過ごせますように」という意味を
こめて、悪いものを追い出す日で、「鬼は外、
福はうち」と言いながら豆まきをします。豆を
歳の数だけ食べると、体が丈夫になって病気に
なりにくいと言われています。

魚は、魚屋さんが包丁で一匹ずつ切って、用意
してくださいます。小骨があるかもしれませ
ん。食べる前に骨がわかったら、はし で先に
とってから口に運びましょう。よくかんで食べ
れば、もし口の中に骨が入っていても歯にあ
たってわかります。気をつけて食べましょう。

チゲにはいかが入っています。いかの栄養は低
カロリーで低脂肪で高たんぱくです。噛みごた
えもあり、ダイエットにもぴったりの食材で
す。また、肝臓の働きを活発にしたり高血圧を
予防したりするなど、体の健康を維持するのに
役立つ「タウリン」という成分も含まれていま
す。

今日の主菜は、とり肉をマーマレードとしょう
ゆなどの調味料に漬け込んで焼いて作ります。
マーマレードは、柑橘類の皮と果肉を使った
ジャムです。マーマレードを使うことで、照り
をつけたり、肉をやわらかくする効果もありま
す。

今日の茶碗蒸しは給食センターの手作りです。
下味をつけた具をカップに入れ、牛乳とあわせ
た卵液をそそいでスチームコンベクションとい
う機械にいれて蒸します。手間がかかる料理で
すが、みなさんの喜ぶ顔を思いながら調理員さ
んたちは頑張って作ってくれました。

牛乳には成長に欠かせないたんぱく質、カルシ
ウムの他、ビタミンB2が含まれています。ビ
タミンB2は、成長を助け、脂質からエネル
ギーを作る手伝いをする、口内炎や肌のかゆみ
をおさえるなどの働きがあります。

デコポンは、「清見」と「ポンカン」をかけあ
わせて生まれた品種で、熊本県や愛媛県、和歌
山県などが主な産地です。甘味がつよく、種も
ほとんどないので食べやすい品種です。「しら
ぬい」と「デコポン」は同じものですが、「デ
コポン」と名乗るには糖度や酸味の基準など条
件を満たす必要があります。

食事のマナーとして食べるときの姿勢をよくす
ることも大切です。食べものが口の中に入った
あと「食道」「胃」「腸」を通って消化、吸収
されますが、食べるときの姿勢が悪いと、ス
ムーズに食べものが運ばれにくくなります。足
を床につけて、背筋を伸ばした姿勢で食べま
しょう。

茶碗やおわんを正しく持てていますか？茶碗
は、親指を上のふちにかけ、人差し指、中指、
薬指、小指はそろえて、茶碗の横と下を包むよ
うに持ちます。上からつかんだり、下側だけを
持たないようにしましょう。自分の持ち方を振
り返り、マナーよく食べられるようにしましょ
う。

今日の給食は九州の料理です。とり天とあいま
ぜは大分県の郷土料理です。鶏肉が高価な時代
に衣をたっぷりつけ揚げたのが始まりだそうで
す。あいまぜは石川県のものとは違い、豆腐と
使うのが特徴です。だぶは佐賀県の郷土料理
で、季節の野菜をたっぷりの水で煮て「ざぶざ
ぶ」に仕上げることから、この名前がついたそ
うです。

今月の給食目標

「食事マナーを考えて食べよう」

献立は学校給食摂取基準を目安に作成しています。これ

は中学生の発育・健康維持のために目標・目安となる１日

の栄養量の1/3を基本としつつ、カルシウムなどの不足が

考えられる栄養素は多めに、ナトリウムは少なめに設定し

て提供しています。
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チーズホットドッグ 小麦・乳 ミルクロール【小麦 乳】ウインナー ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ 砂糖 チーズ エネルギー 815 kcal

17 マカロニサラダ 小麦 キャベツ ブロッコリー マカロニ ツナ水煮 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし レモン 塩 こしょう たんぱく質 34.5 g

野菜のコンソメスープ
はくさい チンゲンサイ たまねぎ とり肉 にんじん えのきたけ とりがらだし しょうゆ コンソメ 白ワイン にんにく
塩 こしょう

脂　質 35.8 g

金 ヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 540 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

ごはん 米 エネルギー 833 kcal

20 コロッとさつま揚げ いか・小麦・
揚げ油

さつま揚げ（たまねぎ にんじん くわい れんこん たけのこ しょうが 魚すり身 いか しょうゆ 砂糖 でん粉） 油
酢 しょうゆ 三温糖 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

たんぱく質 30.8 g

野菜とたまごのおひたし 卵 こまつな もやし キャベツ 錦糸卵 にんじん しょうゆ みりん 砂糖 脂　質 17.7 g

月 とり野菜
はくさい 木綿豆腐 とり肉 たまねぎ こんにゃく にんじん ねぎ みそ ぶなしめじ 酒 煮干しだし 三温糖 にん
にく しょうが ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

カルシウム 391 mg

牛乳／たい焼き 乳／小麦 牛乳 ／たい焼き（あんこ 小麦粉 砂糖 とうもろこし粉 米粉 油 塩） 食塩相当量 3.4 g

ごはん 米 エネルギー 861 kcal

21 さばの南蛮漬け 魚・揚げ油 さば たまねぎ 片栗粉 油 米粉 白ワイン 酢 しょうゆ レモン果汁 砂糖 たんぱく質 36.9 g

じぶ煮 とり肉 ほうれんそう にんじん しいたけ  片栗粉 煮干しだし 高野豆腐 みりん しょうゆ 昆布だし 酒 砂糖 脂　質 28.6 g

火 かぶと油揚げのみそ汁 かぶ はくさい ねぎ にんじん 油揚げ なめこ みそ 煮干しだし カルシウム 338 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

チャーハン 麦・豚肉・ご
ま油 米 大麦 中華スープ たまねぎ にんじん 焼き豚【乳・卵なし】 とうもろこし ごま油 しょうゆ こしょう エネルギー 845 kcal

22 春巻き 小麦・豚肉・
揚げ油

春巻き（豚肉 にんじん たまねぎ キャベツ 油 小麦粉 米粉 はるさめ でんぷん しょうが しいたけ しょうゆ ）
油

たんぱく質 24.8 g

大根のナムル ごま・ごま油 だいこん こまつな ねぎ にんじん しょうゆ みりん ごま 三温糖 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 30.8 g

水 中華五目スープ 卵・貝 もやし たまご チンゲンサイ たけのこ とりがらだし 片栗粉 しょうゆ 酒 中華スープ ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 干ししいたけ カルシウム 368 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

バターロール 小麦・乳・卵 バターロール【小麦 乳 たまご 】 エネルギー 824 kcal

24 かぼちゃコロッケ 小麦・豚肉・
揚げ油 かぼちゃコロッケ（かぼちゃ 豚肉 たまねぎ パン粉 小麦粉 油 水あめ）油 たんぱく質 31.1 g

根菜のきんぴらサラダ ごま・ごま油 こまつな ごぼう れんこん ブロッコリー にんじん 酢 ごま 砂糖 しょうゆ みりん ごま油 こしょう 脂　質 29.2 g

金 白菜と鶏だんごのシチュー 乳・小麦
牛乳 はくさい  とり団子（鶏肉 たまねぎ ねぎ パン粉 しょうが しょうゆ ）たまねぎ にんじん ぶなしめじ とうも
ろこし 米粉 脱脂粉乳 とりがらだし コンソメ 油 塩 こしょう

カルシウム 588 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.7 g

ごはん／納豆 米／納豆 しょうゆ エネルギー 848 kcal

27 豚肉のくわ焼き
豚肉・揚

げ油
ぶた肉 片栗粉 油 米粉 みりん しょうゆ 酒 三温糖 しょうが たんぱく質 34.5 g

小松菜とれんこんのごまあえ ごま こまつな れんこん にんじん ごま しょうゆ 砂糖 脂　質 25.7 g

月 豆腐とわかめのみそ汁 にんじん ぶなしめじ たまねぎ 木綿豆腐 わかめ みそ 煮干しだし カルシウム 412 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g

コンソメライス 麦 米 大麦 コンソメ 塩 エネルギー 937 kcal

28 花野菜とチキンのサラダ ブロッコリー カリフラワー チキン水煮 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 赤ピーマン とうもろこし こしょう たんぱく質 28.7 g

クラムチャウダー 貝・乳
こまつな たまねぎ ベーコン あさり 白ワイン にんじん じゃがいも 油 とりがらだし コンソメ 脱脂粉乳 米粉
豆乳 塩 こしょう

脂　質 30.0 g

火 米粉のカップケーキ
卵・乳・
チョコ

米粉 たまご ミルクチョコレート【乳】 豆乳 バター 砂糖 ベーキングパウダー 塩 カルシウム 413 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

大豆は日本食になくてはならないものです。
大豆からできる食品はたくさんあります。大
豆からできる食品は納豆の他に、いくつ知っ
ていますか。今日の納豆は七尾市のみのり園
で手作りされている納豆です。

１食あたりの栄養価【中】

ヨーグルトは奈良時代に酪（らく）という名
で薬として食されていたという記録が残って
いるそうです。ヨーグルトや牛乳には成長期
には欠かせないカルシウムの他に、脂質をエ
ネルギーに変える補酵素のビタミンB２が含ま
れています。

給食には、大豆や油あげ、厚揚げやとうふが
よく使われます。とうふにはたんぱく質やカ
ルシウムがたくさん含まれており、成長期の
みなさんにおすすめの食品です。今日はとり
野菜に木綿豆腐を使っています。

じぶ煮は石川県金沢市の郷土料理です。かも
肉やとり肉のそぎ身に小麦粉をまぶし、しょ
うゆ・砂糖などで濃いめに味付けした煮汁で
さっと煮たものを言います。名称の由来は、
煮るときにじぶじぶ音が出るからだと言われ
ています。

野菜やくだものには骨や歯をつくるミネラ
ル、病気と戦うビタミンなど、体にとって大
切な働きをする栄養素がふくまれています。
特にビタミンは毎日食品から補給することが
必要な栄養素です。健康のために野菜やくだ
ものをたくさん食べましょう。

こまつなは緑黄色野菜のなかまで、ビタミン
やカルシウム、鉄などの日本人に不足しがち
な無機質が含まれています。東京の小松川村
でたくさんつくられていたことからこの名前
がついたといわれています。給食では輪島市
でとれたこまつなを使用しています。

今日のサラダにはブロッコリーが入っていま
す。ブロッコリーは「小さい芽」という意味
のイタリア語からついた名前です。ブロッコ
リーには、健康を保つためにとって欲しいビ
タミンＣが含まれています。血液を作るとき
に欠かせない「葉酸」や「鉄」も含まれてい
ます。


