
令和7(2025)年度

みよし市健康づくり大使「キューちゃん」

2月の目標　「好き嫌いなく食べよう」 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

ご飯　牛乳
       はん　     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

】

野菜
や さ い

たっぷりチキンカレー（米粉
こ め こ

） とりにく にんじん
にんにく　しょうが　たまねぎ

れんこん
じゃがいも

こめこの

  カレールウ

ハンバーグ ぶたにく　とりにく たまねぎ

いよかん いよかん

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 【節分
せつぶん

献立
こんだて

】

根菜
こ ん さ い

の白
し ろ

みそ汁
し る あぶらあげ　とうふ

こめみそ　むぎみそ
にんじん

ごぼう　だいこん　えのきたけ

ねぎ
さといも

いわしのかば焼
や

き いわし でんぷん　さとう あぶら

チンゲンサイとささみのごまあえ ささみあぶらづけ
にんじん

チンゲンサイ
もやし

ごま

ごまクリーミー

　ドレッシング

節分豆
せつぶん まめ

だいず こんぶ さとう

ご飯
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　まめみそ

とうふ
にんじん

しょうが　にんにく　ねぎ

ほししいたけ　たまねぎ
さとう　でんぷん

★おからと大豆
だ い ず

のしゅうまい

（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

）

ぶたにく　だいず たまねぎ
しゅうまいのかわ

（こむぎこ）

切り
き

干
ほ し

し大根
だ い こ ん

の中華
ち ゅ う か

サラダ ハム ほうれんそう きりぼしだいこん さとう ごまあぶら

黒
く ろ

ロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう くろロールパン

ポークビーンズ ぶたにく　だいず にんじん　トマト たまねぎ　グリンピース じゃがいも　さとう

れんこんサンドフライ とりにく
たまねぎ　れんこん

ほししいたけ
こむぎこ　パンこ あぶら

もやしと小松菜
こ ま つ な

のレモンサラダ まぐろあぶらづけ こまつな もやし　レモンかじゅう さとう

麦
む ぎ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう おおむぎ　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

五目厚焼き卵
ご　　もく　あつ　や　　　　たまご

とりにく　たまご
にんじん

ほうれんそう
たけのこ　しいたけ

野菜
や さ い

と油揚
あ ぶ ら あ

げのあえ物
も の

あぶらあげ こまつな　にんじん はくさい 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　まめみそ

こめみそ
にんじん　にら

しょうが　にんにく

たまねぎ　もやし
あぶら

揚
あ

げぎょうざ（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

） ぶたにく キャベツ　たまねぎ
ぎょうざのかわ

（こむぎこ）
あぶら

野菜
や さ い

のカラフルあえ ハム
あかパプリカ

こまつな
キャベツ　とうもろこし さとう あぶら

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

筑前煮
ち く ぜ ん に

とりにく にんじん
こんにゃく　ごぼう

ほししいたけ　たけのこ
じゃがいも　さとう あぶら

★ぶりのみりん焼
や

き ぶり しょうが

野菜
や さ い

のごまサラダ ハム
にんじん

ほうれんそう
キャベツ

ごまクリーミー

　ドレッシング

型抜
か た ぬ

きチーズ チーズ

ご飯　牛乳
はん ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

豚塩
ぶ た し お

ちゃんこ ぶたにく　とうふ
にんじん

チンゲンサイ
にんにく　キャベツ　えのきたけ

さんまの銀紙焼
ぎ ん が み や

き さんま　みそ こめこ　さとう

変
か

わりきんぴら はんぺん にんじん　ピーマン
れんこん　こんにゃく

ほししいたけ
さとう

あぶら

ごまあぶら　ご

玄米
げん まい

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう げんまい　こめ

野菜
や さ い

のコンソメ煮
に

ウインナー
にんじん

チンゲンサイ
だいこん　しめじ じゃがいも

パンプキンハートコロッケ かぼちゃ たまねぎ
こむぎこ　パンこ

さとう
あぶら

キャベツとブロッコリーのサラダ ささみあぶらづけ ブロッコリー キャベツ　とうもろこし
コールスロー

　ドレッシング

ベビーフィッシュ いわし さとう

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

★いも煮
に ぶたにく　こめみそ

むぎみそ
にんじん

こんにゃく　ごぼう　だいこん

しめじ　ねぎ
さといも

子持
こ も ち

ちししゃもフライ

（小
しょう

・中
ちゅう

２個
こ

）

ししゃも こむぎこ　パンこ あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース

★打
う

ち豆
ま め

と糸切
い と き

り昆布
こ ん ぶ

の煮物
にもの

はんぺん　だいず こんぶ にんじん さとう あぶら

ご飯　牛乳 ぎゅうにゅう こめ

八宝菜
は っ ぽ う さ い

（うずら卵入
たまごい

り） ぶたにく　うずらたまご
にんじん

チンゲンサイ

しょうが　ほししいたけ

たまねぎ　たけのこ　はくさい
でんぷん あぶら

コーンしゅうまい（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

） とうふ　たら　ぶたにく たまねぎ　とうもろこし
しゅうまいのかわ

（こむぎこ）

カリポリバンバンジー とりにく
きりぼしだいこん　キャベツ

きゅうり
さとう ごま

664 

24.2 

 

828 

28.6

3 火

657 

26.2 

 

823 

31.5

4 水

672 

27.5 

 

860 

33.5

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♪
★…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
ち

や肉
に く

となり

体
からだ

をつくるもとになる
おもに体

からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える
おもにエネルギーとなり

体
からだ

を動
う ご

かすもとになる

2月分 予定献立表

日 曜

おもな働きと食品

2 月

703 

28.9 

 

884 

35.2

6 金

627 

25.1 

 

781 

29.9

9 月

638 

25.8 

 

775 

30.9

5 木

10 火

686 

27.8 

 

840 

32.5

12 木

665 

31.2 

 

829 

36.9

13 金

652 

22.2 

 

807 

25.8

16 月

652 

24.3 

 

783 

27.9

17 火

625 

25.1 

 

822 

31.1

今日
き ょ う

のしゅうまいには、おからと大豆
だ い ず

が入
はい

っています。

おからは豆腐
と う ふ

を作
つ く

る時
とき

に出
で

ますが、多
おお

くが捨
す

てられて

います。おからには、カルシウムや鉄分
てつぶん

などの無機質
む き し つ

やおなかの調子
ち ょ うし

をよくする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など体
からだ

によい栄
え

養素
いようそ

がたくさんあるので、捨
す

てるのはもったいないです

ね。

小松菜
こ ま つ な

は、キャベツや白菜
はくさい

と同
おな

じアブラナ科
か

の野菜
や さい

です。東京都
と う き ょ うと

江戸川区
え ど が わ く

にある小松
こ ま つ

川
がわ

という地区
ち く

で

栽培
さいばい

され始
はじ

めたため、この名前
な ま え

が付
つ

いたと言
い

われて

います。

『野菜
や さ い

と油揚
あぶらあ

げのあえ物
もの

』には、小松
こ ま つ

菜
な

、にんじん、

白菜
はくさい

の三
さん

種類
しゅるい

の冬
ふゆ

野菜
や さ い

が入
はい

っています。どれも一年
いちねん

中
じゅう

売
う

られていますが旬
しゅん

の冬
ふゆ

は甘
あま

みが増
ま

し、栄養価
え い よ う か

も

高
たか

まります。

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

をせず、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

の節分
せつぶん

豆
まめ

は、いり大豆
だ い ず

と昆布
こ ん ぶ

が入
はい

っています。

冬
ふゆ

から春
はる

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

える「いよかん」は、鮮
あざ

やかな

オレンジ色
いろ

で、果肉
か に く

がジューシーなのが特徴
とくちょう

です。ビ

タミンCが豊富
ほう ふ

で、風邪
か ぜ

予防
よ ぼう

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にもよいとさ

れています。

ぎょうざには、調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

によっていろいろな種類
しゅるい

があ

ります。給食
きゅうしょく

では、今日
き ょ う

のような『揚
あ

げぎょうざ』や焼
や

いた『焼
や

きぎょうざ』が出
で

ますが、本場
ほん ば

の中国
ちゅうごく

では、茹
ゆ

でて作
つ く

る『水
すい

ぎょうざ』を食
た

べることが多
おお

いそうです。

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「赤色
あか いろ

の食
た

べ物
もの

」の仲間
な か ま

です。また、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

で、成長期
せいちょうき

の小中
　しょうちゅう

学生
  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。今日
き ょ う

の

『筑前
ちくぜん

煮
に

』には、鶏
と り

のもも肉
に く

が入
はい

っています。

相撲
す も う

部屋
べ や

で力士
り き し

が作
つ く

る料理
り ょ う り

を『ちゃんこ』と呼
よ

びま

す。野菜
や さ い

や魚
さかな

、肉
に く

など、いろいろな材料
ざいりょう

を入
い

れて作
つ く

る『ちゃんこ鍋
なべ

』は特
と く

に有名
ゆうめい

で、力士
り き し

の健康
けんこう

や体
からだ

づく

りのため、栄養
えいよう

バランスが優
すぐ

れています。

かぼちゃやにんじんなどの緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれて

いるビタミンAは、皮膚
ひ ふ

の粘膜
ねんまく

や目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つため

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

です。また、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

 の予防
よ ぼ う

も

期待
き た い

できます。ビタミンAは、油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとることで体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。

今月
こんげつ

の「日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

食
しょく

めぐり」は山形
やまがた

県
けん

です。『いも

煮
に

』は里芋
さといも

を中心
ちゅうしん

に肉
に く

や野菜
や さ い

、きのこなどを一緒
いっしょ

に

煮込
に こ

んだ、東北
とう ほく

地方
ち ほ う

を中心
ちゅうしん

に親
した

しまれる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。地域
ち い き

によって、しょうゆ味
あじ

やみそ味
あじ

があり、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

はみそ味
あじ

のいも煮
に

です。

『カリポリバンバンジー』には、鶏肉
と り にく

のささみという部位
ぶ い

が使
つか

われています。ささみは、筋肉
きんにく

を作
つ く

るたんぱく質
しつ

が多
おお

く、脂
あぶら

が少
す く

なくさっぱりしているのが特徴
とくちょう

です。今
き ょ

日
う

は歯
は

ごたえの良
よ

い切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

と一緒
いっしょ

に食
た

べま

しょう。

赤 緑緑 黄

に ほんぜんこくしょく

日本全国食めぐり
やまがた けん

山形県

す きら た



献立名

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

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

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

大根
だ い こ ん

のそぼろ煮
に

ぶたにく　なまあげ にんじん
しょうが　だいこん

こんにゃく
さとう　でんぷん

愛知
あ い ち

のれんこん入
い

りつくね

（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

）

だいず　とりにく
しょうが　たまねぎ

れんこん

彩
いろど

りじゃこ納豆
な っ と う

なっとう ちりめんじゃこ
にんじん

ほうれんそう
さとう

スライスパン 牛乳
ぎゅうにゅう

　　 ぎゅうにゅう スライスパン

ABCスープ ベーコン パセリ たまねぎ じゃがいも　マカロニ

三河
み か わ

赤鶏
あ か ど り

のチキンカツ とりにく こむぎこ　パンこ あぶら

ウルトラ元気
げ ん き

サラダ
ハム

かつおけずりぶし
こんぶ にんじん

キャベツ　きゅうり

とうもろこし
さとう あぶら　ごま

いちごジャム いちごジャム

麦
む ぎ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう おおむぎ　こめ

鶏肉団子
と り に く だ ん ご

の豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

とうふ　とうにゅう

とりにく　こめみそ

まめみそ

はねぎ
だいこん　えのきたけ　はくさい

ねぎ　たまねぎ　しょうが
でんぷん　さとう

さばの塩焼
し お や

き さば あぶら

ひじきの煮付
に つ

け ちくわ ひじき にんじん こんにゃく さとう あぶら

ココア牛乳
ぎゅうにゅう

の素
も と

（小
しょう

）
ココアぎゅうにゅう

　のもと

コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

の素
も と

（中
ちゅう

）
コーヒーぎゅうにゅう

　のもと

ご飯
はん

　牛乳
　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ツナそぼろ丼
ど ん

の具
ぐ

まぐろあぶらづけ
とうもろこし

グリンピース
さとう

のっぺい汁
じ る とりにく　あぶらあげ

とうふ
にんじん

こんにゃく　だいこん

ほししいたけ　ねぎ

じゃがいも

でんぷん

コールスローサラダ にんじん
キャベツ　きゅうり

きパプリカ

コールスロー

　ドレッシング

ヨーグルト ヨーグルト

白玉
し ら た ま

うどん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう しらたまうどん

きつねカレーうどん（米粉
こ め こ

） ぶたにく　あぶらあげ にんじん たまねぎ　ねぎ
こめこの

　カレールウ

さつま芋
い も

の甘
あ ま

がらめ

（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

）

さつまいも　さとう あぶら

ほうれん草
そ う

のいそ香
か

あえ のり ほうれんそう
もやし　はくさい

レモンかじゅう

米粉
こ め こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめこパン

かぼちゃシチュー（米粉
こ め こ

） ベーコン　とうにゅう
にんじん　かぼちゃ

パセリ
たまねぎ

あぶら

こめこの

　ホワイトルウ

オムレツ たまご

フルーツの蒲郡
がまごおり

みかんゼリーあえ りんご　パイナップル みかんゼリー

ご飯　牛乳
ごはん ぎ ゅ うにゅ う

ぎゅうにゅう こめ

きんぴらみそ汁
し る ぶたにく　とうふ

こめみそ　まめみそ
にんじん

ごぼう　こんにゃく

だいこん
ごまあぶら

レバーとじゃがいもの甘辛煮
あ ま か ら に

とりにく　とりレバー
じゃがいも　さとう

でんぷん
あぶら

野菜
や さ い

のしんこあえ
キャベツ　きゅうり

たくあん

18 水

650 

27.3 

 

828 

33.3

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

★…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
ち

や肉
に く

となり

体
からだ

をつくるもとになる
おもに体

からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える
おもにエネルギーとなり

体
からだ

を動
う ご

かすもとになる

ビタミン

19 木

681 

29.2 

 

822 

34.7

20 金

678 

30.2 

 

809 

33.8

24 火

677 

26 

 

835 

30.4

25 水

679 

22 

 

839 

25.6

　　★食材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。

『ほうれん草
そう

のいそ香
か

あえ』には、のりが入
はい

っています。

のりは、１２月
がつ

頃
ごろ

から春先
はるさき

まで収穫
しゅうかく

される、わかめ

や昆布
こ ん ぶ

と同
おな

じ海草
かいそう

の仲間
な か ま

です。あえ物
もの

にのりを加
くわ

え

ることで香
かお

りがよくなり、風味
ふ う み

が増
ま

します。のりの香
かお

りを

楽
たの

しみましょう。

『かぼちゃシチュー』には豆乳
とうにゅう

が使
つか

われています。大豆
だ い ず

から作
つ く

られる豆乳
とうにゅう

は、筋肉
きんにく

を作
つ く

るたんぱく質
しつ

が多
おお

い

赤色
あかいろ

の食品
しょくひん

の仲間
な か ま

です。そのまま飲
の

むのが苦手
に が て

な

人
ひと

も、スープや鍋物
なべもの

に入
い

れると食
た

べやすくなります。

甘辛
あまから

煮
に

のレバーは、鶏
と り

のレバーです。レバーは栄養
えいよう

価
か

がとても高
たか

い食品
しょくひん

で、血
ち

を濃
こ

くする鉄分
てつぶん

は鶏
と り

むね

肉
に く

の３０倍
ばい

、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて健康
けんこう

や目
め

の働
はたら

きを助
たす

けるビタミンAは780倍
ばい

もあります。成長期
せいちょうき

に進
すす

んで

食
た

べたい食品
しょくひん

です。

れんこんは泥
どろ

の中
なか

で育
そだ

つ野菜
や さ い

で、蓮
はす

の花
はな

の茎
く き

です。

れんこんの穴
あな

は呼吸
こき ゅう

するための空気
く う き

の通
とお

り道
みち

で、泥
どろ

の中
なか

でも空気
く う き

がよく通
とお

るように大
おお

きくなりました。真
ま

ん

中
なか

の穴
あな

も入
い

れると１０個
こ

あります。今日
き ょ う

のつくねに

は、愛知県
あ い ち け ん

でとれたれんこんが入
はい

っています。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、三吉
み よ し

小学校
しょうがっこう

のリクエスト献立
こんだて

で

す。給食委員会
きゅうしょくいいんかい

で話
はな

し合
あ

い、全校
ぜんこう

にアンケートをとり

ました。好
す

き嫌
きら

いをなくすことや、病気
びょうき

にならない身体
か ら だ

づくりのために、栄養
えいよう

をとろうと考
かんが

えられた献立
こんだて

です。

今日
き ょ う

のご飯
はん

は『麦
むぎ

ご飯
はん

』です。麦
むぎ

ご飯
はん

には１割
わり

の大
お

麦
おむぎ

が入
はい

っています。大麦
おおむぎ

は、おなかの調子
ち ょ う し

を良
よ

くした

り、生活
せいかつ

 習慣
しゅうかん

 病
びょう

を防
ふせ

いだりする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

い食
し ょ

品
くひん

です。白
しろ

いご飯
はん

に比
く ら

べて、麦
むぎ

ご飯
はん

には２倍
ばい

以上
いじょう

の

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふく

まれています。よくかんで食
た

べましょう。

『ヨーグルト』は牛
う し

や羊
ひつじ

などの乳
ちち

を発酵
はっこう

させた物
もの

で、今
いま

から７千年
せんねん

ぐらい前
まえ

には、世界
せ か い

のいろいろな地域
ち い き

で

食
た

べられていたと言
い

われています。日本
に ほ ん

では、今
いま

から

７０年
ねん

くらい前
まえ

から多
おお

く作
つ く

られるようになり、今
いま

ではお

なかの調子
ち ょ うし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

として親
した

しまれています。

♪献立のワンポイント♪

26 木

688 

29.2 

 

785 

33.2

27 金

664 

27.3 

 

824 

31.9

赤 緑 黄緑

※ 天候等の都合により地場産物が入らないときは、産地が変更となる場合があります。

※ は「いいともあいち運動」のシンボルマークです。

＜みよし市産＞ ＜愛知県産＞

じ ば さんぶつ

今月の地場産物

玄米・豚肉・三河赤鶏・うずら卵・大豆・豆腐
生揚げ・ 油揚げ・豆みそ・米みそ・納豆・牛乳

里芋・ほうれん草・にんじん・小松菜・もやし・れんこん
キャベツ・きゅうり・大根・白菜・ チンゲンサイ
みかん果汁（ゼリー）

米・米粉

切り干し大根

【 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。

みよししょうがっこう こん だて

三吉小学校 リクエスト献立

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

664 26.6 28.7% 366 102 3.3 3.1 425 0.59 0.57 29 6.1 2.2

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

821 31.5 26.7% 394 120 4.3 3.7 493 0.76 0.63 36 7.4 2.6

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

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


