
令和5(2023)年度

みよし市健康づくり大使「キューちゃん」

2月
がつ

の目標
もく　　　ひょう

　「風邪
か　　　　ぜ

やウイルスに負
　ま

けない丈夫
じょう　　　ぶ

なからだをつくろう」 みよし市立学校給食センター

献立名

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海藻
緑黄色野菜

その他の野菜

きのこ・果物

穀類・いも類

さとう

油脂類

種実類

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 　　　　　　　　　【☺スマイル給食
きゅうしょく

】

冬野菜
ふゆ　や　さい

のカレー（米粉
こめ　こ

） ぶたにく にんじん
にんにく　しょうが　たまねぎ

だいこん　かき
じゃがいも

こめこの

　カレールウ

ボロニアソーセージ ぶたにく　とりにく でんぷん　さとう

コールスローサラダ にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし
コールスロー

　ドレッシング

玄米
げん まい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう げんまい　こめ 　　　　　　　　　　　【節分
せつぶん

給食
きゅうしょく

】

根菜のごま汁
こんさい　　　　　　　　　　　じる

みそ　なまあげ にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ さといも ごま

いわしのかば焼
や

き いわし
こめこ　でんぷん

さとう
あぶら

白菜
は く さ い

のゆず香
か

あえ のり
にんじん

ほうれんそう
はくさい　ゆず

まめまめこんぶ だいず こんぶ さとう

中華
ち ゅ う か

めん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ちゅうかめん

★みそラーメンのスープ ぶたにく　なると　みそ にんじん　にら
しょうが　にんにく　たまねぎ

もやし　とうもろこし
でんぷん　さとう あぶら

揚
あ

げぎょうざ（小
しょう

・中
ちゅう

２個
こ

） ぶたにく にら キャベツ　たまねぎ　にんにく
こむぎこ　パンこ

でんぷん　さとう
あぶら

彩
いろど

りサラダ
ハム

かつおけずりぶし
わかめ にんじん キャベツ　きゅうり さとう あぶら

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

大根
だ い こん

の煮物
に もの

ぶたにく　なまあげ
にんじん

さやいんげん
しょうが　だいこん さとう あぶら

五目
ご もく

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

とりにく　たまご
にんじん　はねぎ

ほうれんそう
ごぼう　たけのこ　しいたけ でんぷん　さとう あぶら

チンゲンサイとささみのあえもの ささみあぶらづけ チンゲンサイ しめじ　キャベツ さとう ごま

蒲郡
がまごおり

みかんプチゼリー プチゼリー

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

マーボー豆腐
ど う ふ

ぶたにく　みそ　とうふ にんじん
しょうが　にんにく　たまねぎ

ほししいたけ　ねぎ
さとう　でんぷん

春巻
は る ま

き ぶたにく にら　にんじん キャベツ　もやし　エリンギ
こむぎこ　でんぷん

さとう　みずあめ

ごまあぶら

あぶら

中華
ちゅうか

風
ふう

酢の物
す　　　　　もの

ハム キャベツ　きゅうり はるさめ　さとう ごまあぶら

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

野菜
や さい

たっぷり丼
ど ん

の具
ぐ

ぶたにく
にんじん

チンゲンサイ

だいこん　もやし　ぜんまい

しょうが
さとう ごま　ごまあぶら

えびしんじょのすまし汁
じ る たら　えび

とうふ
みつば　にんじん はくさい　ほししいたけ でんぷん

鶏肉
と り に く

の照り焼き
て や だいず

とりにく
でんぷん

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう おおむぎ　こめ

じゃがいも団子汁
だ ん ご じ る

あぶらあげ わかめ だいこん　はくさい　ねぎ でんぷん　じゃがいも

かれいフライ かれい こむぎこ　パンこ あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース

れんこんのきんぴら ぶたにく にんじん　ピーマン れんこん　こんにゃく さとう ごま　ごまあぶら

ごはん　牛乳
　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

めった汁
じ る ぶたにく　あぶらあげ

とうふ　みそ
にんじん

こんにゃく　だいこん　しめじ

ねぎ
さつまいも

さけのみりん焼
や

き さけ

五目納豆
ご もく なっ とう なっとう

かつおけずりぶし

にんじん

ほうれんそう
さとう

ミルクロール　牛乳
　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ミルクロールパン

ミネストローネ
ベーコン

しろいんげんまめ
にんじん　トマト

にんにく　セロリ　ねぎ

たまねぎ
じゃがいも　マカロニ オリーブオイル

パンプキンハートコロッケ とりにく かぼちゃ たまねぎ
こむぎこ　パンこ

さとう
あぶら

イタリアンサラダ
あかピーマン　パセリ

バジル

キャベツ　きゅうり

レモンかじゅう
さとう あぶら

ココア牛乳
ぎゅうにゅう

の素
　もと ココアぎゅうにゅうの

もと

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

生揚
な ま あ

げの中華煮
ちゅうか に

ぶたにく　なまあげ
にんじん

チンゲンサイ

たまねぎ　ほししいたけ

たけのこ　はくさい
さとう　でんぷん あぶら

愛知
あ い ち

のれんこん入
い

りつくね

（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

）

だいず　とりにく しょうが　たまねぎ　れんこん さとう あぶら

ひじきの中華
ちゅう か

サラダ
だいず

まぐろあぶらづけ
ひじき えだまめ　キャベツ さとう ごまあぶら

「冬
ふゆ

野菜
や さ い

のカレー」には、冬野菜
ふ ゆ や さ い

の大根
だいこん

とにんじん

が入
はい

っています。大
だい

根
こん

やにんじんには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めると言
い

われるビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれています。

2月
がつ

14日
か

は“バレンタインデー”です。バレンタイン

デーにちなんで、ハートの形
かたち

をした「パンプキンハー

トコロッケ」をお届
とど

けします。また、牛乳
ぎゅうにゅう

に「ココア牛
ぎゅう

乳
にゅう

の素
も と

」を入
い

れて、チョコレートの味
あじ

を楽
たの

しみましょ

う。

今日
き ょ う

の中
ちゅう

華
か

サラダにはひじきが入
はい

っています。ひじ

きは、昆布
こ ん ぶ

やわかめと同
おな

じ『海藻
かいそう

』の仲間
な か ま

です。生
なま

の時
とき

は黄色
き い ろ

がかった茶色
ちゃいろ

ですが、乾燥
かんそう

すると黒
く ろ

く

なります。ひじきには、カルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれて

います。成長期
せいちょうき

のみなさんに積極的
せっきょくてき

に食
た

べてもら

いたい食品
しょくひん

の一
ひと

つです。

「めった汁
じる

」は、石川県
いしかわけん

の家庭
か て い

で食
た

べられている具
ぐ

だくさんの豚汁
ぶたじる

で、さつま芋
いも

が入
はい

っているのが特徴
とくちょう

です。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

には『やたらめったら具
ぐ

を入
い

れる

から』や、『めったに食
た

べられない豚肉
ぶたにく

が入
はい

っている

から』など、いろいろな説
せつ

があります。

明日
あ す

３日
か

は、節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

は、病気
びょうき

をしない

で、元気
げ ん き

に過
す

ごせるように願
ねが

う日
ひ

です。豆
まめ

をまいて

鬼
おに

を払
はら

い、年齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べます。今日
き ょ う

は、

いり大豆
だ い ず

と昆布
こ ん ぶ

が入
はい

った「まめまめこんぶ」が付
つ

きま

す。
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2月分 予定献立表

日 曜

おもな働きと食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)

たんぱく

質

(g)

小学校

中学校

♪献立のワンポイント♪◎…食育の日の献立

★…新メニュー

日付に○がついた日は、各学校に献立

一口メモがつきます。

おもに血や肉となり、

体をつくるもとになる
おもに体の調子を整える

おもにエネルギーとなり、

体を動かすもとになる

「みそラーメン」は、新献立
しんこんだて

です。スープには、豚
ぶた

肉
に く

、なると、にんじん、にら、玉
たま

ねぎ、もやし、とうも

ろこしの７種類
しゅるい

の具
ぐ

が入
はい

っています。たくさんの具
ぐ

材
ざい

とみその風味
ふ う み

を楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

チンゲンサイは、今
いま

から５０年
ねん

ぐらい前
まえ

に日本
に ほ ん

に

入
はい

ってきた中国
ちゅうごく

野菜
や さ い

です。白菜
はくさい

の仲間
な か ま

で、シャキ

シャキとして、煮
に

くずれしにくいのが特徴
とくちょう

です。緑黄
りょく おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で、カロテンや成長期
せいちょうき

に進
すす

んでとりたいカル

シウムも豊富
ほ う ふ

です。

「マーボー豆腐
ど う ふ

」は、今
いま

から１５０年
ねん

ぐらい前の中
まえ ちゅう

国
ご く

四
し

川
せん

省
しょう

の食
しょく

堂
どう

で生
う

まれた料理
り ょ う り

です。四
し

川
せん

省
しょう

で

は、唐
と う

辛子
が ら し

や、山椒
さんしょう

などのピリッと辛
から

い調
ちょう

味
み

料
りょう

を

使
つか

った料理
り ょ う り

をよく食
た

べます。マーボー豆腐
ど う ふ

もピリ辛
から

の料理
り ょ う り

ですが、給食
きゅうしょく

では食
た

べやすい味付
あ じ つ

けになっ

ています。

「かれい」は、体
からだ

が平
ひら

たく、目
め

が表側
おもてがわ

の右
みぎ

に二
ふた

つあ

るのが特徴
とくちょう

の魚
さかな

です。給食
きゅうしょく

のかれいは、骨
ほね

ごと食
た

べられるように圧力
あつりょく

を加
くわ

えて調理
ち ょ う り

されているので、
、

成長期
　せいちょう　き

に欠
か

かせないカルシウムをしっかりとることが

できます。

鶏肉
と り に く

は、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

が多
おお

い『赤
あ か

色
いろ

の食
た

べ物
もの

』の仲間
な か ま

です。また、鶏肉
と り に く

には、カルシ

ウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンKという栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていて、小中学生
しょうちゅうがくせい

の骨
ほね

や歯
は

をつくることを

助
たす

けてくれます。



献立名

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海藻
緑黄色野菜

その他の野菜

きのこ・果物

穀類・いも類

さとう

油脂類

種実類

わかめごはん　牛乳
ぎゅうにゅう わかめ

ぎゅうにゅう
こめ

★かす汁
じ る

なまあげ　みそ にんじん だいこん　えのきたけ　ねぎ じゃがいも

ささみフライのレモンソースかけ ささみ レモンかじゅう
こむぎこ　パンこ

でんぷん　さとう
あぶら

野菜
や さい

のごまあえ
にんじん

ほうれんそう
もやし　はくさい さとう ごま

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鶏
と り

めしの具
ぐ

とりにく　あぶらあげ
さとう

けんちん汁
じ る

とうふ にんじん
ごぼう　だいこん　ほししいたけ

こんにゃく　ねぎ

アーモンドあえ
にんじん

ほうれんそう
もやし　はくさい さとう アーモンド

豆乳
とうにゅう

ブラマンジェ とうにゅうブラマンジェ

ごはん　牛乳
　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

なまあげ　みそ
ごぼう　こんにゃく　たまねぎ

えのきたけ　はくさい　ねぎ

ちくわのいそ辺
べ

揚
あ

げ

（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

）

ちくわ あおさ こむぎこ あぶら

五色
ご し き

あえ ハム にんじん　こまつな だいこん　とうもろこし さとう あぶら

りんごパン　牛乳
　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう りんごパン

ほたてシチュー(米粉
こめ こ

)
ベーコン　ほたて

とうにゅう
パセリ たまねぎ じゃがいも

あぶら　こめこの

　ホワイトルウ

ハンバーグのケチャップソースかけ ぶたにく　とりにく たまねぎ でんぷん　さとう あぶら

ブロッコリーサラダ まぐろあぶらづけ
ブロッコリー

にんじん
キャベツ　とうもろこし

サウザンアイランド

　ドレッシング

麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう おおむぎ　こめ

高野豆腐
こう や どう ふ

のうま煮
に とりにく　ちくわ

こうやどうふ

にんじん

さやいんげん
たまねぎ　ほししいたけ さとう　でんぷん

さばの八丁
はっちょう

みそ煮
に

さば　みそ さとう

白菜
はく さい

と小松菜
こ まつ な

ののり酢
ず

あえ あぶらあげ のり にんじん　こまつな レモンかじゅう　はくさい さとう あぶら　ごま

ソフトめん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ソフトめん

ミートソース ぶたにく にんじん　トマト たまねぎ　グリンピース でんぷん

あじフリッター（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

） あじ　おきあみ あおさ
こむぎこ　こめこ

さとう
あぶら

ビーンズサラダ
レッドキドニービーンズ

だいず
きゅうり　えだまめ

マヨネーズふう

　ドレッシング

ごはん　牛乳
　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

キムタクごはんの具
ぐ

ぶたにく にんじん　ピーマン
しょうが　はくさいキムチ

たくあん

わかめスープ（うずら卵
たまご

入
い

り） うずらたまご　とうふ わかめ はくさい　ねぎ

バンバンジー とりにく キャベツ　もやし　きゅうり さとう ごま

いちごのヨーグルト ヨーグルト

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

肉
に く

じゃが ぶたにく にんじん こんにゃく　たまねぎ さとう　じゃがいも

たらの銀紙焼
ぎ ん が み や

き すけとうだら　みそ
でんぷん　さとう

みずあめ

白菜
はく さい

と切り干し大根
き ぼ だいこん

のおひたし にんじん　こまつな きりぼしだいこん　はくさい さとう

クロスロール　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう クロスロールパン

野菜
や さい

たっぷりスープ ベーコン セロリ　たまねぎ　はくさい じゃがいも

焼
や

きそば ぶたにく にんじん　ピーマン キャベツ　しょうが ちゅうかめん あぶら

ミックスフルーツゼリー りんご　パイナップル　みかん ゼリー

今日
き ょ う

の「ほたてシチュー」に使用
し よ う

されている“ほたて”

は、『学校
がっこう

給食
きゅうしょく

における国産
こく さん

水産物
すいさんぶつ

の活用
かつよう

に向
む

けた取
と

り組
く

み』として無償
む　しょう　

で提供
てい　きょう

されたものです。

北海道
ほっかいどう

の海
うみ

で育
そだ

ったほたてを味
あじ

わって食
た

べましょ

う。

♪献立のワンポイント♪

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は「凍
こお

り豆腐
ど う ふ

」とも言
い

い、凍
こお

らせた豆腐
と う ふ

を

乾燥
かんそう

させて、長持
な が も

ちするようにした食
た

べ物
もの

です。たく

さんのお坊
ぼう

さんが修行
しゅぎょう

する「高野山
こ う や さ ん

」で生
う

まれたこ

とから、「高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

」という名前
な ま え

が付
つ

けられました。

「五色
ご し き

あえ」には、５つの色
いろ

の食材
しょくざい

が使
つか

われていま

す。ハムのピンク、にんじんのオレンジ、小松菜
こ ま つ な

の

緑
みどり

、大根
だいこん

の白
しろ

、とうもろこしの黄色
き い ろ

です。カラフルな

彩
いろど

りには、食欲
しょくよく

が増
ま

す効果
こ う か

があります。

毎月
まいつき

１９日
にち

は、食育
しょくいく

の日
ひ

です。今月
こんげつ

は北
きた

中学
ちゅうがっ

校
こ う

リクエスト献立
こんだて

です。主食
しゅしょく

は、何
なに

が良
よ

いかを各
かく

ク

ラスに聞
き

き、一番
いちばん

多
おお

かったのがご飯
はん

でした。ご飯
はん

に

合
あ

う献立
こんだて

を各
かく

クラスの給食委員
きゅうしょくいいん

が考
かんが

え、３つに

絞
しぼ

って、全校
ぜんこう

生徒
せ い と

にアンケート

を取
と

って決
き

まりました。

27 火

635 

27.9 

 

779 

32.6

火

602 

21.6 

 

790 

27.2

21 水

721 

31.9 

 

810 

35.9

月

727 

29.3 

 

953 

37.3
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ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)

たんぱく

質

(g)

小学校

中学校

625 

24.2 

 

815 

31

19 月

669 

24.7 

 

818 

29.2

◎…食育の日の献立

★…新メニュー

日付に○がついた日は、各学校に献立

一口メモがつきます。

おもに血や肉となり、

体をつくるもとになる
おもに体の調子を整える

おもにエネルギーとなり、

体を動かすもとになる日 曜

29 木

16 金

678 

22.9 

 

780 

25.7

28 水

650 

29.8 

 

788 

33.4

22 木

655 

30.5 

 

818 

36.3
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おもな働きと食品

「焼
や

きそば」は、中国
ちゅうごく

語
ご

の“炒麵
ちゃおめん

”がもとになったと

言
い

われています。“炒麵
ちゃおめん

”は塩味
しおあじ

やしょうゆ味
あじ

が中
ちゅう

心
しん

ですが、日本
に ほ ん

で工夫
く ふ う

されて、ソース味
あじ

になったと

言
い

われています。

キムチは、白菜
はくさい

などの野菜
や さ い

を、塩
しお

や唐辛子
と う が ら し

、魚介
ぎょかい

の塩辛
しおから

、にんにくなどで漬
つ

け込
こ

んだ、韓国
かんこく

の漬物
つけもの

で

す。そのまま漬物
つけもの

として食
た

べるだけではなく、給食
きゅうしょく

で

は、「キムタクごはん」や「キムチスープ」などに使
つか

わ

れます。いろいろな料理
り ょ う り

にアレンジできる漬物
つけもの

です。

今日
き ょ う

の「ミートソース」には、豚
ぶた

のひき肉
に く

が使
つか

われて

います。豚肉
ぶたにく

には、ビタミンB1が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。ビタミンB1は、ごはんなどの糖質
とうしつ

をエネルギーに

変
か

えて、疲
つか

れたからだを回復
かいふく

させる働
はたら

きがありま

す。

「かす汁
じる

」は、酒
さけ

かすの入
はい

った体
からだ

の温
あたた

まる汁
しる

で兵庫
ひょうご

県
けん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。酒
さけ

かすは、日本酒
に ほ ん し ゅ

を作
つ く

る過
か

程
てい

で絞
しぼ

った時
とき

に出
で

たものです。冬
ふゆ

の間
あいだ

、酒
さけ

造
づ く

りのた

めに出稼
で か せ

ぎに来
き

ていた人々
ひとびと

が、酒
さけ

かすをお土産
み や げ

に

持
も

ち帰
かえ

ったことから、食
た

べられるようになりました。

「たらの銀紙
ぎんがみ

焼
や

き」は、みそと、卵
たまご

を使用
し よ う

してないマ

ヨネーズで味付
あ じ つ

けされています。たらは、魚
さかな

臭
　くさ

さが

少
す く

ないので食
た

べやすく、骨
ほね

まで食
た

べられるようになっ

ているのでカルシウムを豊富
ほ う ふ

にとることができます。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 食物繊維総量 食塩相当量

kcal g ＊ mg mg mg mg A　 μg B1　 mg B2　 mg C　 mg g g

656 26.3 28.0% 395 103 2.7 2.0 238 0.58 0.53 28 5.6 2.3

650 26.8 20～30% 350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5 2.0

804 31.0 25.8% 422 121 3.3 2.3 269 0.74 0.58 33 6.7 2.8

830 34.2 20～30% 450 120 4.5 3.0 300 0.50 0.60 35 7.0 2.5

　＊学校給食における摂取エネルギーに占める脂質からのエネルギーの割合　　※材料の都合で献立が変更になることがありますのでご了承ください。

中学校
今月の平均栄養価

摂取基準値

摂取栄養量と摂取基準
ビ　タ　ミ　ン

小学校
今月の平均栄養価

摂取基準値

＜みよし市産＞

米（大地の風）

柿ピューレ

切り干し大根

＜愛知県産＞

豚肉・鶏肉・とうふ・生揚げ・大豆・豆みそ・米みそ

八丁みそ・納豆・もやし・チンゲンサイ・にんじん

小松菜・ほうれん草・三つ葉・キャベツ・きゅうり

大根・白菜・セロリ・あおさ

じ ば さんぶつ

【☺スマイル給食】とは、食物アレルギーに配慮し、特定原材料８品目（えび、かに、小麦、そば、卵、乳、

ピーナッツ、くるみ）を使用しない献立の日のことで、毎月１回実施します。（ただし、飲用牛乳および成分

が分解されているためアレルギーに影響しない調味料は使用しています。）

【アレルギー物資明細について】

各学校にアレルギー確認献立表等があります。必要な方は、学校へお申し出ください。

※給食の献立表やアレルギー確認献立表等は、みよし市のホームページからも見ることができます。※ 天候等の都合により地場産物が入らないときは、産地が変更する場合があります。

※ は「いいともあいち運動」のシンボルマークです。

ひょう ご けんきょうど りょう り

兵庫県郷土料理


