
り
暦の上では「立春」を迎え、少しずつ春の

訪れを感じる季節です。規則正しい生活とバ

ランスのとれた食事を心がけて、今年度の総

まとめに元気に取り組んでいきましょう。能美市学校給食センター

41塩
分の摂と

'す

きに気をつけをしかう「 儀

目標 :食塩は 1日 7g未満 (成人)に しましょう 「健康日本21」 (厚生労働省)より

石川県民の 1日の食塩摂取量

給食だよ

塩分を摂りすぎると、塩分の濃さを薄めようと、血液中に水分

がたくさん取り込まれて血液量が増え、血圧が上がり、この状態

が続くと高血圧になります。食塩は、わたしたちの生活に欠

かせませんが、とりすざには注意する町要があります。

調理するときの工未

◇匂で新鮮な食材を使い、素材そのもののおい

しさを生かす。

◇酸味や香りを効かせる。

酢やレモン果汁の酸味やしょうが、ねぎなどの薬味

を使うことで、薄味でもおいしく食べられます。

◇みそ汁は具だくさんにして、具のうまみを生

かし、汁を減らす。

◇だしのうまみを生かす。

食べることの工★

◇味を確認してからしょうゆやソースをつける。

◇しょうゆやソースは「かける」ではなく「つけ

る」ことで量が減らせる。

◇食べ過ぎに注意

せつかく減塩しても、0べ過ぎたら塩分のとりすぎに

なります。

◇ラーメンやうとんなどの汁はできるだけ残す。

麺類 1杯に塩分が 6～7目 ほど入っています。

◇見えない塩分に気を付ける。

練り製品やベーコン、ハムなどの加工食品は塩分が多

いので控えめにする。

◇栄養成分表示を確認して、食塩相当量の多い食

品を控える。

7～ 14歳男子
7～ 14歳女子

成人男性

成人女性

成人目標値

la o

令和 4年度県民栄養調査結果より

戦―
・ おいしく減塩するポイント「

♂
:鰈

4

石川県民の 1日の食塩摂取量をみると、日標量よ
り多くの食塩をとっています。

塩分はどの年代でも、
とりすぎじゃよ !!

お手軽だしの作り方

表干 し20g+水 1ゼ
容器に煮干しと水を入れて

一晩おくだけで出来上がり。

*材料* 【4人分】
・小松菜    1袋
・もやし    1/2袋
・にんじん   1/4本
・さとう    /卜さじ1
・しょうゆ   小さじ1
・ゆず     1/3こ
・炒りごま   少々

*作り方*

①小松菜は2 cm幅に切り、にんじんは細切りにする。

②野菜をゆでて水冷し、 しばる。
③ゆずは皮をむいて千切り。身は汁をしばる。(大 さじ1ほ ど)

④野菜と調味料を混ぜ合わせ、味を調え最後にごまをら、る。

※さわやかなゆずの酸味と香り、香ばしいごまの風味で

薄味でもおいしく食べられます !

≪小松菜のゆず和え≫

榛



令和7年度 2月 給 食 献 立 表

★主菜のスクランブルエッグは ほうれ

ん草 卵、ハム(ペーコン)と彩りが鮮や

かで栄養滴点です。(給食では似た食

品のキッシヨに変更します)

・サラダのごlま うの歯ごたえもアクセント

とになつていいですね。

能美市学校給食センター

小学校1 9g 中学校25g

★「とりにくとえびの旬ビーフン」は給

食の献立としてはなかなかない献立

で、彩りもあさやかなおかずになると

思います。

汁物に冬の食材 地場産物をたくさ

んとり入れている点が良いと思います

今月の平均食塩相当量
【お知らせ】Oは中学校のみつきます。 ※ 献立内容、食材は都合により変更する甥合があります。
※ 食材名、食品名はアレルゲンを表すものではありません。疑間・質問等ございましたら、能美市学校給食センター(■〔41-5211)までご連絡ください。

鑑 :ri:驚鑑離 .曽謙,■11

★ネーミンクが工夫されており、地場

産物を使い 彩りもあさやかです。冬が

旬のぶりにほうれん草を使つて、栄養
バランスが整つています。イラストもてい

ね↓Wこ描かれています。

曜 主食
牛

乳 献立名
赤

体をつく
の食品
るもとになる

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
エネルギーのもとになる

2 月 白ごはん
牛

乳

とり天
ひじきの妙り煮
のっぺい汁

牛乳、鶏肉、
豆、さつま揚

ひじき、大
げ、豚肉

にんにく、しょうが、にんじん、こ
んにゃく、いんげん、大根、白
菜、えのきたけ、小松菓

ごはん、ごま油、天ぷら
粉、油、砂糖、里芋、片栗
粉

3 火 白ごはん
牛

乳

いわしのフライ
小松真の白和え
さつま汁

牛乳、いわしフライ、うすあ
Iず、白和えの素、豚肉、み
そ

小松菓、白菜、にんじん、ごぼ
う、玉ねぎ、ねぎ

ごはん、油、ごま、さつまい
も

4 水
ミルク
ロール

牛

乳

ハンアヽ―クたまねぎソース
かふのサラダ
白菜のクリームスープ

牛乳、ハンバーグ、鶏肉、
生クリーム

にんにく、玉ねぎ、キャベツ、か
ぶ、にんじん、白菜

ミルクロール、油、砂糖、
片栗粉、オリーブ油、米
粉、バター

5 木 白ごはん
牛

乳

厚 焼 ぎ王 子

もやしのごま酢和え
ほうとう

牛乳、
うすあ
厚焼き王子、鶏肉
げ、みそ

もやし、きゅうり、にんじん、ごば
う、大根、子椎茸、かぼちゃ、ね
ぎ

ごはん、砂糖、ごま、どま
油、ほうとううどん

6 金 麦ごはん
牛

乳

ヒーフカレーライス

フルーツヨーグルト 牛乳、牛肉、チーズ、ョー
グルト

にんにく、しょうが、玉ねぎ、に
んじん、パイン、費桃、バナナ、
りんご、みかん

麦ごはん、油、じゃがいも、
バター、小麦粉、カレール
ウ、ナタデココ

9 月 麦ごはん
牛

乳

そ1まろつこリーご敷
くるま魅のたまごとじ 牛乳、鶏肉、大豆、みそ

牛肉、たまご

しょうが、にんじん、玉ねぎ、ブ
ロッコリー、えのきたけ、こん
にゃく、ねぎ

麦ごはん、砂糖、片栗粉
くるま基、油

↓10(火 )粟生小学校6年生の献立 ↓

10 火 白ごはん
牛

乳 か

牛乳、ふり、豚肉、木綿豆
腐、うすあげ、みそ

しょうが、にんじん、ほうれん
草、白菜、ごぼう、玉ねぎ、ねぎ

ごはん、砂糖、片栗粉、ご
ま、チョコプリン

11 水 建国記念日

12 木 白ごはん
牛

乳
牛手し、かばちゃひき肉フラ
イ、豚肉、チーズ

キャベツ、とうもろこし、にんじ
ん、きゅうり、ごばう、大根、たけ
のこ、みつば

ごはん、油、オリープ油
砂糖、じゃがいも

13 金 白ごはん
牛

乳
じ妙め 牛乳、鶏肉、さつま揚げ、

木綿豆l黄、わかめ、みそ
にんにく、しょうが、にんじん、玉
ねぎ、大根、なめこ、ねぎ

ごはん、片栗粉、米粉、
油、じゃがいも、砂糖、ごま
油

16 月
中華麦
はん

牛

乳

豚困人 リセ ,レフチヤー ンヽ ン

星 のコロッケ

五ロスープ 牛乳、豚肉、かまばこ
にんにく、五ねぎ、にんじん、エ
リンギ、マッシュルーム、ピーマ
ン、もやし、小松菜、ねぎ

中華麦ごはん、ごま、ごま
油、星のコロッケ、油

17 火 白ごはん

天里と小魚のこまからめ
おでん

牛乳、大豆、かたくちいわ
し、厚揚げ、ちぎり揚げ、
切毘布

にんじん、とうもろこし、むき枝
豆、大根、にんじん、こんにゃ(

ごはん、片栗粉、油、砂
糖、ごま、里芋

↓18(水 )イタリア献立 (ミラノ・コルティナオリンピンク 2月 6日 から22日 にちなんで)↓

18 水
フォカッ
チ ヤ

牛

ロ

爆 凋 の 香 阜 r発き

ツナとブロッコリーのマヨネーズサラダ
ポークビーンズ
手ョ¬■百′,「′―′、

牛乳、鶏肉、ツナ、豚内、
大豆

にんにく、にんじん、プロッコリー、
キャベツ、しょうが、玉ねぎ、トマト、
パセリ

フォカッチャ、オリーブ油、マヨ
ネーズ、油、しゃがいも、砂箱、
デミグラスツース、チヨヨ大豆ク
リーム

19 木 白ごはん
牛

耐

まぐろカツ
じゃがバター
生揚げのカレーそぼろ煮

牛乳、まぐろカツ、鶏肉、大
豆、厚揚げ

とうもろこし、′くセリ、しようが、
玉ねぎ、にんじん、大根、枝豆

ごはん、じゃがいも、油、パ
ター、砂糖、カレールウ

↓20(金 )福岡小学校6年生の献立 ↓

20 金 白ごはん
汁

牛乳、ほうれん草とベーコ
ンのキッシュ、うすあげ、み
そ、いちごヨーグルト

ごぼう、にんじん、
きゅうり、玉ねぎ、

キャベツ、
大根、えのき

たけ、小松菓、ねぎ
ごはん、砂糖、オリーブ油

23 月 天皇誕生日

↓24(火 )寺井小学校6年生の献立 ↓

24 火
わかめ
麦ごはん

とし〃肉こえいの日」こ―ノン

丸いもたっぷりほかほか豚汁
マスカットゼリー

牛乳、わかめ、鶏肉、むき
えび、豚肉、みそ

しょうが、にんにく、玉ねぎ、も
やし、赤ピーマン、黄ピーマン、
にら、大根、にんじん、ごぼう

麦ごはん ,油、砂糖、ごま油、ご

ま、ビーフン、加賀丸いも、▼ス

カットゼリー
07 1

25 水 米粉パン
牛

乳

豚 肉 (l'卜 rヽト ッー ス マ リ 7ヽ

あさり入リポタージュ 牛乳、豚肉、あさり、ベーコ
ン、大豆、生クリーム

にんにく、玉ねぎ、にんじん、
ピーマン、りんご、キャベツ、し
めじ、ブロッコリー、トマト

米粉パン、油、砂糖、米粉
バター

26 木 白ごはん
牛

乳

午 勾 (′,ナン ン ヤπ ロ ー ス

たまごスープ 牛乳、牛肉、肉だんご、た
まご

ねぎ、たけのこ、ピーマン、キヤ
ベツ、白菜、えのきたけ、小松

ご飯、油、ごま油、砂糖、
片栗粉

27 金 白ごはん
牛

乳

インニヨムナキン
わかめの中華和え
はるさめスープ

牛乳、鶏肉、わかめ、豚肉
しょうんヾ、にんにく、キヤベツ、
きゅうり、にんじん、もやし、きく
らげ、チンゲンサイ

ごはん、片栗粉、米粉
油、ごま油、はるさめ

Z/,

★ごはん

★ごはんが進むよ Iぶり

の照焼 II

☆「ほうれん草」のごま和

え

☆体あつたまるとん汁

★チョコムース

★牛乳

2/2

飽一賜́σ中
フ

り  ゆ

★ごはん

★ほうれん草とベーコン

のスクランブルエッグ

★ごぼうサラダ

★ご
`ぎ

うと油揚げのみ

そ汁
★マスカット

★牛乳

2/2

一
・
ｔ

★わかめごはん

☆とり肉とえびの旬

★丸いもたつぶりほかほ

かとんじる

★ルビーロマンゼリー

★牛乳


