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ミルク食パン／みかんジャム 乳･小麦/ ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩）　／　みかんジャム（水あめ 砂糖 みかん） エネルギー 687 kcal ごはん 米 エネルギー 668 kcal

1 さけのマヨマスタード焼き 乳･魚 さけ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 粒マスタード パルメザンチーズ 酒 こしょう たんぱく質 30.2 g 16 さばの南蛮漬け 魚 さば 玉ねぎ かたくり粉 油 米粉 酢 白ワイン 醤油 レモン果汁 砂糖 たんぱく質 29.3 g

こんにゃくサラダ キャベツ こんにゃく きゅうり とうもろこし 酢 醤油 ごま油 砂糖 海そうミックス 脂　質 25.8 g じぶ煮 鶏肉 ほうれん草 にんじん 醤油 かたくり粉 煮干しだし 酒 みりん 高野豆腐 干ししいたけ 昆布だし 砂糖 脂　質 23.8 g

水 鶏肉ときのこのごまみそスープ チンゲンサイ 鶏肉 にんじん しめじ ごぼう えのきだけ ねぎ みそ とりがらだし ごま 酒 コンソメ カルシウム 398 mg 木 かぶと油揚げのみそ汁 かぶ 白菜 にんじん 油揚げ なめこ ねぎ みそ 煮干しだし カルシウム 307 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 エネルギー 636 kcal かやくごはん (小麦) 米 大麦 醤油 酒 鶏肉 ごぼう えだ豆 にんじん 砂糖 干ししいたけ みりん エネルギー 607 kcal

2 とり天 小麦 鶏肉 油 小麦粉 酒 米粉 醤油 しょうが にんにく たんぱく質 29.5 g 17 豆腐バーグの甘酢あん 豆腐バーグ（玉ねぎ 豆腐 鶏肉 おから 油 大豆たんぱく にんじん 砂糖 塩 醤油 にんにく しょうが） 醤油 砂糖 ケ
チャップ 酢 かたくり粉 酒 コンソメ にんにく

たんぱく質 23.9 g

あいまぜ 小松菜 豆腐 こんにゃく さつま揚げ【魚】 にんじん 切り干し大根 醤油 ごま 砂糖 干ししいたけ みりん 脂　質 18.6 g 福神あえ キャベツ 小松菜 福神漬 醤油 脂　質 17.9 g

木 だぶ 里いも 厚揚げ れんこん にんじん ごぼう ねぎ 煮干しだし 醤油 かたくり粉 しょうが みりん 塩 カルシウム 387 mg 金 里いもと油揚げのみそ汁 里いも 玉ねぎ にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 422 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

手巻きずし 米 酢 砂糖 塩 エネルギー 651 kcal ごはん／納豆 米　／　納豆 醤油 エネルギー 672 kcal

3 （手巻きずしの具） 卵･小麦･かに
ソーセージ（豚肉 ラード 砂糖 水あめ 塩） たまご焼き（卵 でん粉 砂糖 みりん 酒 酢 醤油 塩 かつおだし 油） か
にかまぼこ（魚肉 卵白 小麦でん粉 かにエキス 塩 油） のり

たんぱく質 26.0 g 20 豚肉のくわ焼き 豚肉 かたくり粉 油 米粉 醤油 酒 みりん 砂糖 しょうが たんぱく質 28.9 g

ツナサラダ 乳 キャベツ きゅうり ツナ【魚】 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 脂　質 24.6 g 小松菜とれんこんのごまあえ 小松菜 れんこん にんじん 醤油 ごま 砂糖 脂　質 22.1 g

金 豆腐のみそ汁 豆腐 玉ねぎ 小松菜 えのきだけ みそ 煮干しだし カルシウム 355 mg 月 豆腐とわかめのみそ汁 豆腐 玉ねぎ にんじん しめじ みそ 煮干しだし わかめ カルシウム 375 mg

節分豆／牛乳 /乳 節分豆（大豆）　／　牛乳 食塩相当量 3.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 680 kcal ごはん 米 エネルギー 694 kcal

6 コロッとさつま揚げ 小麦･たけのこ
コロッとさつま揚げ（玉ねぎ にんじん くわい れんこん たけのこ しょうが 魚肉 でん粉 大豆たんぱく いか ゼラチ
ン 醤油 砂糖 塩） 油 酢 醤油 砂糖 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ ごま油

たんぱく質 26.3 g 21 さんまのみぞれ煮 魚 さんまのみぞれ煮（さんま 大根 砂糖 醤油 でん粉 みりん 塩） たんぱく質 24.3 g

野菜とたまごのおひたし 卵 小松菜 もやし キャベツ 錦糸たまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん とりがらだし 油） にんじん 醤油 みりん
砂糖

脂　質 16.5 g レモン酢あえ キャベツ 小松菜 にんじん 鶏肉 醤油 レモン果汁 砂糖 酒 脂　質 22.9 g

月 とり野菜 白菜 豆腐 鶏肉 玉ねぎ こんにゃく にんじん みそ しめじ ねぎ 煮干しだし 酒 砂糖 にんにく しょうが ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ カルシウム 358 mg 火 かぼちゃと厚揚げのみそ汁 かぼちゃ 厚揚げ 玉ねぎ こんにゃく みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 443 mg

たい焼き／牛乳 小麦/乳 たい焼き（小豆あん 小麦粉 砂糖 油 米粉 塩）　／　牛乳 食塩相当量 2.9 g ガトーショコラ／牛乳 /乳 ガトーショコラ（豆乳 砂糖 米粉 油 ココアパウダー カカオマス）　／　牛乳 食塩相当量 1.8 g

ごはん 米 エネルギー 614 kcal フィッシュバーガー 乳･小麦 胚芽バンズ（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング 小麦胚芽 イースト 塩） エネルギー 668 kcal

7 いわしのおかか煮 魚 いわしのおかか煮（いわし 砂糖 醤油 みりん でん粉 かつおぶし 塩） たんぱく質 23.1 g 22 （白身魚フライ） 小麦･魚 ホキフライ（ホキ パン粉 小麦粉 でん粉 大豆たんぱく 油 塩 こしょう） 油 たんぱく質 29.1 g

菜の花あえ 卵 キャベツ 炒りたまご（卵 油 かつおだし 塩 醤油 昆布 酢） 菜の花 小松菜 にんじん 醤油 砂糖 脂　質 17.2 g （タルタル風サラダ） 卵･乳･小麦 小松菜 キャベツ 玉ねぎ ゆでたまごソース【卵･乳･小麦】 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 27.5 g

火 さつま汁 さつまいも 大根 鶏肉 こんにゃく にんじん ねぎ みそ 煮干しだし 酒 カルシウム 395 mg 水 ミネストローネ じゃがいも 玉ねぎ ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ にんじん ベーコン トマト 大豆 ケチャップ とりがらだし 赤ワイン 油 コンソメ にん
にく 塩 こしょう

カルシウム 458 mg

りんご／牛乳 /乳 りんご　／　牛乳 食塩相当量 2.0 g ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.6 g

バターロール 卵･乳･小麦 バターロール（小麦粉 卵 マーガリン 砂糖 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 614 kcal ごはん／しそふりかけ 米　／　しそふりかけ（赤しそ 砂糖 塩） エネルギー 629 kcal

8 かぼちゃコロッケ 小麦 かぼちゃコロッケ（かぼちゃ 豚肉 玉ねぎ ラード 大豆たんぱく パン粉 でん粉 小麦粉 油 水あめ 砂糖 醤油 ｳｽﾀｰｿｰ
ｽ） 油

たんぱく質 24.2 g 24 SDGsつみれの茶碗蒸し 卵･乳･小麦 牛乳 たまご SDGsつみれ（かまぼこ【小麦】 魚肉 砂糖 塩） 鶏肉 えのきだけ みつば みりん 醤油 酒 砂糖 煮干し
だし 塩

たんぱく質 27.0 g

根菜のきんぴらサラダ 小松菜 ごぼう れんこん ブロッコリー にんじん 酢 醤油 ごま 砂糖 みりん ごま油 こしょう 脂　質 22.4 g 切り干し大根のうま煮 にんじん 油揚げ 切り干し大根 さやいんげん 醤油 煮干しだし 干ししいたけ 砂糖 酒 みりん 脂　質 17.0 g

水 白菜と鶏だんごのシチュー 乳･小麦 牛乳 白菜 鶏だんご（鶏肉 玉ねぎ ねぎ パン粉 醤油 塩 しょうが こしょう） 玉ねぎ にんじん しめじ とうもろこし
米粉 スキムミルク とりがらだし コンソメ 油 塩 こしょう

カルシウム 497 mg 金 じゃがいもと麩のみそ汁 小麦 じゃがいも 小松菜 玉ねぎ にんじん みそ 煮干しだし おつゆふ【小麦】 カルシウム 386 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.5 g

チャーハン (小麦) 米 大麦 中華スープ 玉ねぎ 焼き豚 とうもろこし にんじん 醤油 ごま油 こしょう エネルギー 628 kcal ごはん 米 エネルギー 618 kcal

9 春巻き 小麦 春巻き（豚肉 玉ねぎ にんじん キャベツ 油 ラード 醤油 小麦粉 春雨 しょうが でん粉 砂糖 干ししいたけ 米粉 米
あめ 塩） 油

たんぱく質 19.7 g 27 はたはたの唐揚げ 魚 はたはたの唐揚げ（はたはた でん粉） 油 たんぱく質 27.9 g

大根のナムル 大根 小松菜 にんじん ねぎ 醤油 みりん ごま 砂糖 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 24.0 g チャプチェ 玉ねぎ チンゲンサイ さつま揚げ【魚】 春雨 にんじん 醤油 油 中華スープ 砂糖 みりん ごま油 脂　質 18.2 g

木 中華五目スープ 卵･たけのこ もやし たまご チンゲンサイ たけのこ とりがらだし かたくり粉 醤油 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 335 mg 月 豆腐とキムチのチゲ 豆腐 白菜 もやし 豚肉 キムチ（白菜 玉ねぎ ごま 大根 にんじん 昆布 にら りんご にんにく 砂糖 酢 唐辛子 塩 魚
醤） いか にんじん ねぎ にら みそ とりがらだし 煮干しだし 酒 コチュジャン 醤油 ごま油

カルシウム 390 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

大豆のキーマカレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 684 kcal ごはん 米 エネルギー 686 kcal

10 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも 鶏肉 カレールウ【小麦】 にんじん 大豆 とりがらだし りんご 大豆ミート ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ
赤ワイン 油 にんにく しょうが カレー粉

たんぱく質 22.3 g 28 鶏肉の唐揚げ 鶏肉 米粉 油 醤油 かたくり粉 酒 にんにく 中華スープ たんぱく質 29.2 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 パルメザンチーズ 油 砂糖 醤油 こしょう 脂　質 22.0 g 五目煮豆 こんにゃく 大豆 ごぼう にんじん さつま揚げ【魚】 えだ豆 砂糖 醤油 煮干しだし 酒 油 ひじき 脂　質 19.1 g

金 デコポン デコポン カルシウム 318 mg 火 キャベツと厚揚げのみそ汁 キャベツ 厚揚げ 玉ねぎ にんじん みそ しめじ 煮干しだし カルシウム 414 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g いちごヨーグルト／牛乳 乳/乳 いちごヨーグルト（砂糖 脱脂粉乳 いちご 加糖練乳 全粉乳 寒天 クリーム）　／　牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 666 kcal

13 ちくわのカレー揚げ 小麦 ちくわ【魚】 小麦粉 油 米粉 カレー粉 たんぱく質 28.6 g

キャベツとわかめの酢の物 キャベツ 油揚げ きゅうり 酢 砂糖 醤油 みりん わかめ 塩 脂　質 19.3 g

月 車ふのたまごとじ 卵･小麦 たまご じゃがいも 玉ねぎ 白菜 鶏肉 にんじん 車ふ ねぎ 醤油 煮干しだし 砂糖 酒 みりん カルシウム 324 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

コンソメライスのクリームソースがけ (小麦) 米 大麦 コンソメ 塩 ターメリック エネルギー 759 kcal

14 （クラムチャウダー） 乳 豆乳 玉ねぎ じゃがいも 小松菜 にんじん あさり ベーコン 米粉 スキムミルク とりがらだし 油 コンソメ 白ワイン
塩 こしょう

たんぱく質 23.5 g

花野菜とチキンのサラダ ブロッコリー カリフラワー 鶏肉 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 赤パプリカ とうもろこし こしょう 脂　質 26.7 g

火 米粉のカップケーキ 卵･乳 米粉 チョコチップ【乳】 牛乳 バター 砂糖 たまご ベーキングパウダー 塩 カルシウム 382 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

きなこ揚げパン 乳･小麦 コッペパン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング イースト 塩） きな粉 砂糖 油 塩 エネルギー 712 kcal

15 ハンバーグ ハンバーグ（鶏肉 豚肉 玉ねぎ 大豆たんぱく 牛脂 でん粉 ケチャップ 砂糖 しょうが にんにく 塩 油） ケチャップ
ｳｽﾀｰｿｰｽ 砂糖

たんぱく質 28.7 g

キャベツとツナのサラダ キャベツ ブロッコリー ツナ【魚】 とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ごま レモン果汁 こしょう 脂　質 34.6 g

水 たまごスープ 卵 たまご もやし チンゲンサイ にんじん ねぎ とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ 酒 カルシウム 510 mg

みかんタルト／牛乳 /乳 みかんタルト（みかん 水あめ 砂糖 豆乳 米粉 油 でん粉）　／　牛乳 食塩相当量 2.5 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　マスタードと聞くと，まず『辛
い』と思われることが多いですが，
給食で使った『粒マスタード』は辛
くありません。それはこの粒が『か
らし菜』という野菜の種で，空気に
ふれても鼻にツンとくる辛さを出さ
ないからです。さわやかな香りを食
べるため，マヨネーズやドレッシン
グに混ぜると食欲を高めてくれま
す。

　『じぶ煮』は石川県金沢市の郷土
料理です。うすく切った鴨肉や鶏肉
に小麦粉をまぶし，しょうゆと砂糖
で濃いめに味付けした煮汁で，野菜
や『すだれふ』と一緒に煮て作りま
す。名前の由来には，煮る時に『じ
ぶじぶ』と音が出るからという説
と，この料理を考えたのが『じぶ』
という名前の人だからという２つの
説があります。

　今日は，九州地方の料理を集めた
献立です。『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
て揚げたのが始まりです。あいまぜ
は，石川県のものとは違い，豆腐を
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『ざ
ぶざぶ』煮て作ることから，名付け
られました。

　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，お椀を手で持って食べます。こ
れは昔，お膳の正面に姿勢よく座る
と，口までの距離が遠いので，自然
と器を持って食べるようになったか
らです。

　今日は『節分』にちなんで『節分
豆』を出しました。節分とは，季節
の分かれ目という意味です。今日で
冬は終わり，明日からは春になりま
すよ，と知らせています。大豆に
は，病気や悪いことを吹き飛ばす力
があると言われています。豆をまい
て『健康でよいことがありますよう
に』と願い，年の数だけ大豆を食べ
ましょう。

　『納豆』は，ゆでたり蒸したりし
た大豆に，納豆菌をつけて発酵させ
て作ります。大豆は日本の食事に欠
かせない食べ物です。大豆から作ら
れる食品はたくさんありますが，み
なさんはいくつ知っていますか？今
日の納豆は，七尾市の『みのり園』
で作られたものです。地域で作られ
たものを地域で食べる『地産地消』
の取組です。

　江戸時代，北海道と大阪の間を行
き来していた北前船に乗っていた船
乗り達に，魚や野菜をたっぷり入れ
た，みそ味の鍋を作ってあげたのが
『とり野菜』の始まりです。とり野
菜の『とり』は，鶏肉のことではな
く，『野菜や栄養をとる』という意
味でつけられました。厳しい寒さか
ら石川県民を救ってくれるソウル
フードです。

　魚には，人間と同じように頭も骨
もあります。給食では，魚屋さんが
包丁で１匹ずつ切ってくれていま
す。すべての骨をとることは難しい
ので，小さな骨があるかもしれませ
ん。食べる前に骨がわかったら，箸
で取ってから口に入れましょう。よ
くかんで食べれば，口の中に骨が
入っても，歯に当たって出すことが
できます。

　春の野原に黄色い花を咲かせる
『菜の花』ですが，野菜としても食
べられます。冬の間厳しい寒さを我
慢しながら，花を咲かせるためのエ
ネルギーをたくさんため込んでいま
す。少し苦みがありますが，眠って
いたからだを目覚めさせ，元気にし
てくれる味です。病気に負けない体
を作り，エネルギーを生み出す助け
になります。

　『ヨーグルト』は，奈良時代に
『酪』という名前で薬として食べら
れていました。ヨーグルトには，成
長期に欠かせないカルシウムはもち
ろん，栄養素をエネルギーに変える
ビタミンが多く含まれています。ま
た，牛乳に乳酸菌を混ぜて発酵させ
て作るので，消化吸収がとてもよ
く，おなかの調子を整えてくれま
す。

　『車ふ』は，車のタイヤのような
形をした『ふ』で，石川県ではなじ
み深い食べ物です。『ふ』は，昔か
ら日本で食べられてきた食べ物の１
つで，平安時代に中国から伝えられ
ました。ふの材料は『小麦粉』で
す。今日は，この車ふと鶏肉や野菜
を一緒に煮て，たまごでとじまし
た。車ふの甘くて優しい味がおいし
いです。

　今日は『バレンタイン』です。そ
の昔，ローマ皇帝に内緒で遠征に出
る兵士を結婚させていたバレンタイ
ン司教が，捕まって処刑されてしま
いました。心優しい司教を神様とし
てまつり，恋人達の記念日としてバ
レンタインデーが作られました。日
頃の感謝を込めて，給食センターか
らも手作りの『カップケーキ』を届
けました。

　私たちが食べている『たまご』
は，世界中の人々が毎日のように口
にしている食べ物の１つです。たま
ごは，昔から『完全食品』と言われ
ています。それはビタミンＣ以外の
すべての栄養素がバランスよく含ま
れているからです。生でも，ゆでて
も，焼いても食べられ，ケーキやお
菓子にも欠かせない存在です。

　『きんぴら』という変わった名前
は，『浄瑠璃』という昔からある演
劇のお話からつけられました。とて
も強くて，悪者を勇ましくやっつけ
た主人公の名前が『金平』だったこ
とと，材料に使われるごぼうに歯ご
たえがあり，力をつける食べ物だっ
たことから考えられました。今日
は，きんぴらをサラダにアレンジし
てみました。

　今日の茶碗蒸しは，給食センター
で一から手作りしました。下味をつ
けた具をカップに入れ，だし汁と合
わせた卵液を注いで，オ－ブンで蒸
します。給食では，牛乳も入れて栄
養アップと見た目の美しさを目指し
ました。手間のかかる料理ですが，
喜んでくれる顔を思い浮かべながら
頑張って作りました。味わって食べ
ましょう。

　野菜やくだものには，骨や歯をつ
くる無機質，病気と戦うビタミンな
ど，からだにとってとても大切な働
きをする栄養素が含まれています。
特にビタミンは，毎日食べ物から補
うことが必要な栄養素です。からだ
を健康に保つために，野菜は毎日３
５０グラム，くだものは１日２００
グラム食べることを目指しましょ
う。

　からだがポカポカ温まる『チゲ』
は，韓国で食べられている料理の１
つです。鍋に肉や魚，豆腐とたっぷ
りの野菜，そしてキムチを入れて，
だし汁と一緒にじっくり煮込んで作
ります。チゲという名前には，韓国
語で『鍋』という意味があります。
真っ赤な色は唐辛子のためです。ピ
リッと辛いですが，冬にピッタリの
料理です。

　『デコポン』は『清見オレンジ』
と『ポンカン』をかけあわせて生ま
れた新しいみかんです。へたの部分
がポコンと飛び出ていて，決められ
た甘さがあるものだけがデコポンと
いう名前で売られています。３月１
日は『デコポンの日』です。がん予
防や疲労回復，カゼやインフルエン
ザ予防にも効く，からだによい果物
です。

　日本の食事では，食器を持って食
べます。ごはん茶碗やお椀を正しく
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，下側だけを持つと，落とし
やすくなります。自分の持ち方を振
り返り，マナーよく食べましょう。


