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宝達志水町立志桜小学校

令和8年 こんだて名
アレルギー

対応 主な材料名 ひとくちメモ    栄養価

2月 ★牛乳(200cc）は毎日つきます ※食材に含まれているアレルゲンについて【〇〇】または【△△不使用】、【アレ無】と記載

2日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） よい食べ方を身につけよう E 607 kcal

2 鶏肉の甘酢あん 鶏肉  油 米粉 片栗粉 酢 醤油 砂糖 酒 しょうが ごま油 P 23 g

月 小松菜の香味和え こまつな もやし にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま油 ごま ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ    F 18.4 g

月 汁ビーフン はくさい にんじん ビーフン【(ｱﾚ無】 ねぎ 醤油 鶏がらだし 中華スープ【小麦･乳･卵不使用】 酒 油 しいたけ C 87.3 g

46055 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 303 mg

46055 S 1.8 g

3日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 節分には 大豆 と いわし E 656 kcal

3 いわしのみぞれ煮 魚 いわし 大根 砂糖 醤油 でん粉 みりん P 26.7 g

火 切干と昆布のサラダ にんじん こまつな ロースハム【ｱﾚ無】 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【ｱﾚ無】 切干大根 醤油 こんぶ 砂糖     F 21.4 g

火 沢煮椀 じゃがいも 鶏肉 にんじん ねぎ 醤油 煮干しだし 酒 片栗粉 みりん 昆布だし C 89.1 g

46056 節分豆 国産大豆 砂糖 塩 Ca 380 mg

46056 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） S 2.1 g

4日 （ごはん） 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 卵について E 646 kcal

4 鶏と卵のそぼろ丼(具) 卵 卵 鶏肉 たまねぎ 醤油 大豆(鉄強化）しょうが 砂糖 油 酒 みりん  きざみのり P 25.4 g

水 小松菜とあげの甘辛あえ こまつな にんじん 油揚げ 醤油 砂糖 酢 みりん 酒   F 20.1 g

水 さつまいものみそ汁 さつまいも 大根 ごぼう にんじん みそ ねぎ 煮干しだし C 90.8 g

46057 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 358 mg

46057 S 2.0 g

5日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） カルシウムを多く含む食品 E 593 kcal

5 きびなごカリカリフライ 魚 きびなご しょうが じゃがいも 米粉 油 P 23.6 g

木 ほうれんそうのごま和え ほうれんそう キャベツ もやし にんじん 醤油 ごま 砂糖 F 18 g

木 みそおでん 魚 大根 生揚げ 鶏肉 こんにゃく にんじん ちくわ【 アレ無】 みそ みりん 醤油 煮干し･昆布だし 酒 砂糖 C 84.3 g

46058 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 424 mg

46058 S 1.8 g

6日 セサミトースト 小麦・乳 ミルク食パン【小麦･乳】(国産･県産小麦100%使用）マーガリン ごま 練乳 砂糖 オリンピックこんだて E 670 kcal

6 オリーブドツナのサラダ 魚 キャベツ ブロッコリー まぐろ油漬け にんじん ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【ｱﾚ無】 レモン果汁 塩 こしょう P 24.9 g

金 チキンカチャトーラ 鶏肉 はくさい たまねぎ トマト にんじん 油 りんご ｺﾝｿﾒ【ｱﾚ無】ﾜｲﾝ ｵﾘｰﾌﾞ油 砂糖 にんにく 塩 F 28.7 g

金 ﾊﾟﾝﾅｺｯﾀ風ﾃﾞｻﾞｰﾄ 柑橘類 豆乳 油脂 糖類 みかん果汁 鉄・VC強化 C 77.9 g

46059 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 373 mg

46059 S 1.9 g

9日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 食事のマナーでよい食べ方を学ぼう E 604 kcal

9 魚の唐揚げｶﾚｰｿｰｽ 魚 ホキ たまねぎ 片栗粉 カレールウ【ｱﾚ無】 ﾜｲﾝ 油 P 21.3 g

月 野菜のごまドレ和え こまつな もやし にんじん ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【ｱﾚ無】 醤油 ごま 砂糖 F 19.6 g

月 具だくさんのみそ汁 じゃがいも たまねぎ えのきたけ にんじん ねぎ みそ 煮干しだし C 85.8 g

46062 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 316 mg

46062 S 1.8 g

10日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 「おはし」について クイズです E 626 kcal

10 鶏肉のｺｰﾝﾌﾚｰｸ焼き 鶏肉 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【ｱﾚ無】 コーンフレーク【ｱﾚ無】ワイン 塩 こしょう P 29.7 g

火 ブロッコリーの甘酢和え ブロッコリー キャベツ にんじん 酢 醤油 砂糖 油      F 20.2 g

火 かきたま汁【卵】 卵 木綿豆腐 卵 はくさい みそ ねぎ 煮干しだし わかめ C 81.4 g

46063 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 305 mg

46063 S 1.8 g

12 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 地産地消の良さ E 698 kcal

12 ふくらぎのｹﾁｬｯﾌﾟがらめ 魚 ふくらぎ  でん粉 たまねぎ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ油 砂糖  醤油 にんにく P 26.9 g

木 野菜のひじき和え キャベツ にんじん きゅうり ひじき佃煮(鉄強化) ごま 酢 油 砂糖 醤油  F 26 g

木 豚汁 さつまいも はくさい 豚肉 にんじん 油揚げ みそ ごぼう ねぎ 煮干しだし 酒   C 89.1 g

46065 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 326 mg

46065 S 1.5 g

きびなごは骨ごと食べられる小魚です。牛乳、乳製品、
骨ごと食べる小魚、海藻（かいそう）は「からだをつくるな
かま」（2群）のカルシウムを多く含む食品です。小学
生、中学生は成長期なので大人より多くのエネル
ギー、たんぱく質、カルシウムをとる必要があります。
（厚生労働省 日本人の食事摂取基準より）

今年の冬季オリンピックは、イタリアのミラノで開催されま

す。そこで、今日はイタリアにちなんだ献立です。カチャトー

ラとは、野菜や肉をトマトと一緒に味付けしたイタリアのト

マト煮込みです。パンナコッタはなめらかなミルクプリンのよ

うなデザートです。その国によって食べられている料理や食

材は多種多様です。

はしを正しく持つと食事がしやすくなります。見た目も美
しくなり、気持ちよく食事ができます。正しい持ち方を身
につけておきましょう。ここで「おはし」についてクイズで
す。一人分のおはしは、なんというでしょう。
ア　１組(ひとくみ)　イ　１個(いっこ)
ウ　２本(にほん)   エ　１膳(いちぜん)
答えは エ  おはしは「いちぜん」といいます。

おいしく楽しく食べるための大切な約束ごとが「食事の
マナー」です。マナーを守って食べることでいっしょに食
べる人も気持ちよく過ごすことができます。食器の持ち
方、並べ方、食事中の姿勢はどうでしょうか。食事のお
いしさを味わえる良い雰囲気になるように一人ひとりが
マナーを守って食べましょう。

小学4年生平均

食べ物には、今日の給食の米、牛乳、ふくらぎなど、近
くでとれたものや、外国から運ばれてきたものがありま
す。近くでとれた食べ物を選んで食べることは、環境負
荷が少なく、地域経済の活性化につながります。また、
生産過程の情報が得られやすいという安心感もありま
す。買い物をするとき、産地に注目してみてください。

よい食べ方を身につけることは、体も心も健康になるた
めにとても大切なことです。いろいろな食品を組み合わ
せて食べることや、いっしょに食事をする人と気持ちよく
食べられるように食事のマナーを守ることなど、よい食
べ方をすることは、生活を豊かにしてくれます。大人に
なる前に、よい食べ方をしっかり身につけておきましょ
う。

立春の前の日が「節分」です。節分には、大豆やいわし
を食べる風習があります。豆には、鬼を追い払う力があ
る、いわしは、焼いて食べた後、頭をひいらぎの小枝に
さした「やいかがし」を家に飾ると悪霊を追い払うことが
できると信じられていたそうです。どちらも、免疫力を高
める、健康に役立つ栄養が含まれている食品です。

卵には、筋肉や骨をつくるたんぱく質、骨を丈夫にする
ビタミンD、体のエネルギー作りの助けとなるビタミンB群
など健康な体をつくるために必要な栄養素が含まれて
います。ゆでたり、焼いたり、蒸したりといろいろな料理に
使える食品です。一方、食物アレルギーの原因食品で
一番多い食品でもあります。

2月の給食目標 よい食べ方を身につけよう

【エネルギー・栄養素の表示について】 献立は児童・生徒の年齢と体位に基づき計算した「学校給食摂取基準」
（発育と健康維持のために必要な栄養量のおよそ 1/3量）を目安に作成しています。先月までは日本食品標準
成分表7訂で計算していましたが6月より８訂により算出した栄養価を計算しています。それに伴い、献立表に記
載されるエネルギー量の値が以前より低くなっていますが、 提供する給食の量は変わりません。 Ｅ:エネルギー、
Ｐ:たんぱく質 、C:炭水化物、Ｆ:脂肪、Ca:カルシウム、S:食塩 を示しています。

★今月の地産地消 （石川県産食材の予定）

★米(宝達志水町産コシヒカリ）★牛乳 ★大豆 ★米粉 ★小麦粉

★豚肉 ★牛肉 ★ふくらぎ ★めぎす ★たまご ★さつまいも

★チンゲンサイ ★ねぎ ★こまつな

毎日の学校給食・保育所給食の写真

を公開しています
https://www.instagram.com/houdatsu_gakko/

宝達志水町教育委員会学校教育課の公式
Instagramで毎日の学校給食・保育所給食の
写真が公開されています→→→



令和8年 こんだて名 主な材料名    栄養価

２月 ★牛乳(200cc）は毎日つきます ※食材に含まれているアレルゲンについて【〇〇】または【△△不使用】、【アレ無】と記載

12日 ミルクロール 小麦・乳 ミルクロール【小麦･乳】(国産･県産小麦100%使用） 緑黄色野菜（りょくおうしょくやさい） E 608 kcal

13 グリルチキントマトソース 鶏肉 たまねぎ トマト ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ ﾜｲﾝ 油 砂糖 ﾆﾝﾆｸ ｺﾝｿﾒ【ｱﾚ無】 P 27.5 g

金 コーンサラダ ブロッコリー とうもろこし にんじん 酢 油 砂糖 醤油 F 23.7 g

金 野菜とベーコンのスープ キャベツ 大根 チンゲンサイ 鶏がらだし ベーコン【ｱﾚ無】 にんじん ｺﾝｿﾒ【ｱﾚ無】 C 71.0 g

#### 米粉のチョコデザート 豆乳 砂糖 米粉 油 ｺｺｱﾊﾟｳﾀﾞｰ ｶｶｵﾏｽ Ca 335 mg

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） S 2.0 g

13日 （ごはん） 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 海藻を食べよう E 619 kcal

16 肉みそ丼（具） 鶏肉 もやし たまねぎ こまつな 大豆(鉄強化）醤油 砂糖 みそ 酒 油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ P 29.1 g

月 春雨の酢の物 キャベツ ロースハム【ｱﾚ無】 きゅうり 春雨 酢 醤油 砂糖 ごま油 中華スープ【小麦･乳･卵不使用】 F 19.2 g

月 豆腐ともずくのスープ 木綿豆腐 にんじん にら 鶏がらだし 醤油 中華スープ【小麦･乳･卵不使用】 酒 もずく   C 82.4 g

#### 青のり小魚 魚 かたくちいわし 塩 砂糖 青のり 醤油 みりん  Ca 436 mg

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） S 2.1 g

16日 胚芽バンズ 小麦・乳 胚芽バンズ【小麦･乳】(国産･県産小麦100%使用） 野菜の煮込み料理 E 674 kcal

17 さばのｵﾆｵﾝｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ さば さば ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ片栗粉 油 たまねぎ ﾜｲﾝ 酒 醤油 砂糖 ｺｼｮｳ P 31.5 g

火 ポテトサラダ じゃがいも ブロッコリー ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【ｱﾚ無】にんじん 塩 レモン果汁 こしょう F 33.0 g

火 冬野菜のチキンポトフ 大根 はくさい キャベツ 鶏肉 にんじん 片栗粉 鶏がらだし ﾜｲﾝ ｺﾝｿﾒ【ｱﾚ無】 C 62.7 g

#### スライスチーズ 乳 チーズ（鉄・カルシウム強化） Ca 605 mg

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） S 2.9 g

17日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 米粉の春巻 E 615 kcal

18 えびの米粉春巻 えび・いか えび いか くわい たけのこ にら ねぎ 生姜 豚脂 しいたけ 砂糖 でん粉 油 塩 米粉 P 23.7 g

水 中華和え もやし キャベツ にんじん きゅうり  酢 醤油 砂糖 ごま油 中華スープ【小麦･乳･卵不使用】   F 19.4 g

水 八宝菜 はくさい 豚肉 生揚げ たまねぎ にんじん 醤油 油 片栗粉 きくらげ しょうが 酒 中華スープ【小麦･乳･卵不使用】ごま油 C 86.3 g

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 346 mg

#### S 1.4 g

18日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 日本の食生活を支えている大豆 E 623 kcal

19 小魚と大豆のごまからめ 魚 さつまいも 県産大豆 かえりぼし みりん 油 砂糖 醤油 ごま 片栗粉 P 25.8 g

木 切干大根とハムの彩り和え こまつな にんじん ロースハム【ｱﾚ無】 切干大根 酢 醤油 砂糖    F 18.9 g

木 鶏肉と厚揚げのうま煮 はくさい 生揚げ 鶏肉 こんにゃく にんじん ねぎ 酒 醤油 煮干しだし みりん C 87.7 g

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 503 mg

#### S 2.3 g

19日 ピザトースト 小麦・乳 ミルク食パン【小麦･乳】(国産･県産小麦100%使用） 栄養素をそろえて「よい食べ方」に E 636 kcal

20 （トッピング） 鶏肉 トマト たまねぎ ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟピーマン オリーブ油 にんにく P 24.5 g

金 グリーンサラダ キャベツ ブロッコリー とうもろこし きゅうり 酢 砂糖 油 醤油 F 19.6 g

金 さつまいもの豆乳チャウダー 豆乳 たまねぎ さつまいも にんじん ベーコン【ｱﾚ無】 こまつな 米粉 ｺﾝｿﾒ【ｱﾚ無】 油 塩 こしょう C 90.3 g

#### ヨーグルト 乳 脱脂加糖ヨーグルト【乳】(鉄・カルシウム強化） Ca 568 mg

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） S 1.9 g

20日 カレーライス（ごはん） 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 野菜や果物の食べ方 E 634 kcal

24 （ビーフカレー） たまねぎ じゃがいも 牛肉 にんじん カレールウ【ｱﾚ無】 ﾜｲﾝ 油 にんにく しょうが カレー粉 P 20.6 g

火 ビーンズサラダ ブロッコリー キャベツ ロースハム【ｱﾚ無】 にんじん 大豆 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【ｱﾚ無】 レモン果汁 醤油 砂糖 F 19.3 g

火 デコポン 柑橘類 しらぬい C 94.4 g

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 266 mg

#### S 2.1 g

24日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 組み合わせのよい食べ方 E 621 kcal

25 手作りシューマイ 小麦 豚肉 たまねぎ 小麦粉 片栗粉 とうもろこし 醤油 みりん 大豆(鉄強化）しょうが ごま油 P 23.2 g

水 ツナと大根サラダ 魚 大根 まぐろ油漬け きゅうり キャベツ にんじん 酢 醤油 砂糖 F 19.1 g

水 野菜と春雨の中華スープ はくさい 木綿豆腐 たまねぎ にんじん 鶏がらだし 春雨 にら 醤油 酒 中華スープ【小麦･乳･卵不使用】 ごま油 C 88.9 g

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 291 mg

#### S 1.2 g

25日 ごはん 米（宝達志水町産コシヒカリ＋VB･Fe強化米入） 石川県の水産物 E 593 kcal

26 めぎすの唐揚げ 魚 めぎす 片栗粉  油 ｺﾝｿﾒ【ｱﾚ無】 にんにく 塩        P 28.1 g

木 チンゲン菜とあげのお浸し チンゲンサイ キャベツ にんじん 油揚げ 醤油 砂糖 みりん F 18.5 g

木 とり野菜 木綿豆腐 はくさい もやし 鶏肉 ねぎ みそ こんにゃく にんじん えのきだけ 煮干だし 酒 生姜 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ C 78.5 g

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） Ca 435 mg

#### S 1.6 g

26日 ミルクロール 小麦・乳 ミルクロール【小麦･乳】(国産･県産小麦100%使用） 「よい食べ方」で、楽しく会食しよう E 693 kcal

27 鶏肉のレモンソース 鶏肉 片栗粉 油 レモン果汁 醤油 砂糖 酒 酢     P 25.9 g

金 マセドアンサラダ じゃがいも キャベツ ブロッコリー ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【ｱﾚ無】 にんじん 酢 油 砂糖 塩 こしょう F 29.7 g

金 コーンスープ とうもろこし たまねぎ  鶏がらだし ねぎ コンソメ【小麦･乳･卵不使用】 C 80.3 g

#### みかんクレープ 柑橘類 豆乳 油脂 国産みかん果汁 糖類 米粉 大豆粉 レモン果汁 鉄・VC強化 Ca 294 mg

#### 牛乳 牛乳 牛乳（北陸産生乳100％） S 2.2 g

石川県でよく栽培されているチンゲン菜や小松菜などの
色の濃い野菜を緑黄色野菜といい、カロテンを多く含んで
います。その他にビタミンCやカルシウム、鉄を含んでいま
す。これらは、免疫力を高めたり、成長に必要な栄養素で
すが、不足しがちな栄養素でもあります。意識して食べる
とよいですね。

今日は和食中心の献立です。日本人は豊かな自然を敬
い、自然に寄り添う考え方を育んで、その土地ならではの
四季折々の自然の味を生かした料理を作り、大切に食べ
てきました。先人の知恵や歴史が反映された未来に伝え
ていきたい食文化です。

私たちが生きていく上で必要な主な栄養素のうち、たんぱ
く質、無機質、ビタミン、炭水化物、脂質は五大栄養素と
いいます。今日のピザトーストは、主食のパンに主菜の鶏
肉のトマト煮をのせて焼くという、主食と主菜を組み合わせ
ています。野菜を主とした副菜と乳製品もつけることで、
五大栄養素がそろい、栄養バランスがよくなります。

ビタミンCは不足すると食欲が落ちたり体がつかれやすい
症状が出ることが知られています。野菜や果物にはビタミ
ンCが含まれているので、積極的に食べましょう。また、ビ
タミンCは水にとけやすいので、野菜や果物からとるときは
生のまま食べるのがよいといわれています。

野菜には、おなかの調子をととのえる食物せんいとビタミ
ン類が含まれます。給食では今日のポトフのように汁物や
煮物の具に使われることが多いです。加熱すると「かさ」が
減るのでたくさん食べることができます。また、汁に溶け出
したビタミンやミネラルなどの栄養素も汁ごと食べることが
できます。

春巻の皮の原材料は「小麦」から作ることが一般的です
が、今日の春巻の皮はお米を粉にして作った「米粉」で
作っています。米粉は小麦粉に比べて油を吸う量が少な
いので、揚げ物はあっさりと仕上がります。時間がたっても
ベチャッとなりにくく、「カリッ」「サクッ」とした食感が楽しめ
ます。

★参考資料：  文部科学省 小学生用食育教材、文部科学省 食に関する指導の手引、 健学社 食育フォーラム2026年２月号、学校給食摂取基準の策定について(報告)、少年写真新聞社 給食ニュースNo.1982  石川県HP

食育のページ、厚労省eｰヘルスネット

アレルギー

対応
ひとくちメモ

小学4年生平均

石川県は日本海に突き出た地形で季節ごとにたくさんの
種類の水産物がとれます。石川県の「めぎす」の漁獲量
は全国トップクラスだそうです。煮魚やからあげ、干物など
いろいろな料理に生かせる魚です。今日は、小骨まで食
べられるように唐揚げにします。よく噛んで食べましょう。

みんなで楽しく会食をするためには、いっしょに食べる人
の気持ちになって考えることが大切です。周りの人がいや
な気持ちになることをしないようにして、お互いに楽しく気
持ちよく食事ができるようにしましょう。そのためには、ひじ
をつかない、足を組まない、食器を持って食べるなど正し
い姿勢で食べましょう。食べ物は口をしっかり閉じてかむ
ようにしましょう。

主食、主菜、副菜の料理をそろえると、必要なエネル
ギーや栄養素がとりやすくなります。学校給食は栄養のバ
ランスがよくなるように、これらの料理の組み合わせで作ら
れています。毎日の食事でも主食、主菜、副菜がそろっ
た「よい組み合わせ」になっているかどうか確かめてみま
しょう。

今日は「もずく」と「青のり」の2つの海藻が登場していま
す。 海に囲まれた日本では、昔から海藻を大切に食べて
きました。海藻には、土で育つ野菜とは違った、海ならで
はの無機質（ミネラル）が含まれています。 「もずく」の食
感と、「青のり」の香ばしい香り。それぞれの違いを見つけ
ながら食べてみてください。


