
あんかけやきそば 652 kcal

ﾎﾟﾃﾄたこあげ 25.6 ｇ

ちゅうかスープ 20.3 ｇ

87.6 ｇ

ごはん 615 kcal

ひじきふりかけ 24.6 ｇ

ちぐさやき 17.5 ｇ

きりぼしだいこんのにつけ 86.0 ｇ

ぐだくさんじる
いわしのかばやきどん 644 kcal

ほうれんそうのごまあえ 22.8 ｇ

すましじる 22.7 ｇ

のりしおだいず 84.7 ｇ

チキンカレーライス 645 kcal

カリカリあげサラダ 21.1 ｇ

くだもの 19.1 ｇ

95.4 ｇ

メキシカンライス 663 kcal

しろみざかなのムニエル 26.2 ｇ

こふきいも 18.9 ｇ

トマトスープ 95.0 ｇ

ししじゅーしー 643 kcal

きびなごのからあげ 22.7 ｇ

にんじんシリシリ 23.6 ｇ

あぶらあげとやさいのみそしる 80.8 ｇ

ミルクパン 607 kcal

タンドリーチキン 26.8 ｇ

キャベツのサラダ 29.7 ｇ

きのこのミルクスープ 58.0 ｇ

ごはん 637 kcal

ぶたのしょうがやき 24.1 ｇ

やさいのみそドレがけ 22.0 ｇ

のっぺいじる 81.1 ｇ

キャベツ,にんじん,きゅうり,ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし

とりにく,こんぶ さといも,かたくり粉 ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな

10
木 ○

米,おおむぎ(米粒麦）

★ぶたにく しょうが,にんにく

米みそ(甘みそ) 油,三温糖,ごま油

マヨネーズ(エッグフリー),上白糖 にんにく,しょうが,レモン(果汁)

三温糖,油 にんじん,キャベツ,りょくとうもやし

とりにく,★ベーコン,★牛乳,★クリーム(乳脂肪) じゃがいも,上新粉
玉葱,にんじん,とうもろこし缶詰(ホール)
マッシュルーム,ぶなしめじ,セロリー,パセリ

にんじん

油揚げ,赤みそ,白みそ さといも,板こんにゃく,油
だいこん,かぶ,はくさい,ねぎ,にんじん,こまつな

えのきたけ

9

水 ○

★ミルクパン

とりにく

8
火 ○

★ぶたにく,刻み昆布 米,おおむぎ(米粒麦）,油,三温糖 しょうが

★きびなご かたくり粉,油 しょうが,にんにく

まぐろ缶詰(水煮ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ) 油

小麦粉,★有塩バター,オリーブ油 レモン(果汁､生)

じゃがいも

とりにく,いんげんまめ(乾）,ひよこまめ(乾） 油
にんじん,玉葱,キャベツ,セロリー,こまつな
トマト缶（ダイス）,パセリ

ぽんかん

7
月 ○

★ベーコン 米,おおむぎ(米粒麦）,油
にんじん,玉葱,とうもろこし缶詰(ホール)
マッシュルーム(ゆで),青ピーマン

ホキ

4
金

○

とりにく
米,おおむぎ(米粒麦）,油,じゃがいも,三温糖,
上新粉

玉葱,りんご,にんじん,トマト缶詰(ホール）

油揚げ ごま油,砂糖 にんじん,キャベツ,こまつな,ぶなしめじ

ほうれんそう,にんじん,りょくとうもやし,こまつな

木綿豆腐,とりにく,ちらし蒲鉾,こんぶ 焼きふ(小町ふ) 生しいたけ(菌床栽培、生),糸みつば,にんじん

大豆(国産､乾),あおのり かたくり粉,油

★ぶたにく,木綿豆腐,こんぶ じゃがいも,板こんにゃく,油 ごぼう,にんじん,だいこん,こまつな,ねぎ

3
木 ○

米,おおむぎ(米粒麦）,かたくり粉,米粉
揚げ油,三温糖

しょうが

白すりごま

★たまご,★ぶたひき肉 三温糖,かたくり粉 玉葱,にんじん,ほうれんそう

さつま揚げ 三温糖 切干しだいこん,にんじん,干し椎茸

2

水
○

米,おおむぎ(米粒麦）

かつお加工品(かつお節) 白いりごま,油,三温糖

まだこ,★ポークハム,あおのり じゃがいも,油,小麦粉,三温糖 ねぎ

とりにく,わかめ,★なると
にんじん,たけのこ(ゆで),ねぎ,チンゲンツァイ
しょうが

 緑の仲間
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
炭水化物

1
火 ○

★ぶたにく,焼き竹輪 蒸し中華めん,上白糖,かたくり粉,ごま油
しょうが,にんにく,玉葱,たけのこ,干し椎茸,
にんじん,りょくとうもやし,はくさい

日 献立名 牛乳
 赤の仲間

血や肉になる

 黄の仲間
熱や力の元になる

令和３年度 ２月 こんだてひょう 中野区立中野第一小学校

せ
つ
ぶ
ん
こ
ん
だ
て

☆３日(木)節分こんだて
せつぶん

節分は立春の前日で、冬から春への季節の変わり目の事です。
せつぶん りっしゅん ぜんじつ ふゆ はる き せ つ か め こと

この日は、穢れを避け、無事に過ごすという習慣がありました。豆に
ひ けが さ ぶ じ す しゅうかん まめ

は霊力があり、この力で災いをはらう意味があります。年の数豆を
れいりょく ちから わざわ い み とし かずまめ

食べることで福を身体に入れることができるとされています。
た ふく か ら だ い

また 柊 の枝にイワシの頭を刺して軒下に立て、邪気を払うという
ひいらぎ えだ あたま さ のきした た じ ゃ き はら

習慣もあります。
しゅうかん

給 食では「いわしのかばやきどん」と「のりしお大豆」がでます。
きゅうしょく だ い ず

季節や昔ながらの風習を感じながら食べてみましょう。
き せ つ むかし ふうしゅう かん た



kcal ％ ％ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ ｇ

641 15.6 29.3 1035 334 107 2.2 2.9 271 0.34 0.51 34 5.2 2.5

VA VB1 VB2 VC
食物繊維
総量

食塩相当量ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 亜鉛ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

質
脂質

スパゲッティミートソース 759 kcal

ツナサラダ 29.4 ｇ

チョコチップケーキ 27.0 ｇ

95.6 ｇ

ごはん 628 kcal

サバのにおろしかけ 25.4 ｇ

あまからポテト 19.8 ｇ

やさいたっぷりみそしる 83.9 ｇ

ナン 571 kcal

とりとおまめのカレー 21.8 ｇ

じゃことやさいのサラダ 18.8 ｇ

くだもの 79.7 ｇ

とりごぼうピラフ 684 kcal

こめこのマカロニいりスープ 26.4 ｇ

いかとやさいのケチャップあえ 20.3 ｇ

くだもの 95.3 ｇ

マーボーどん 664 kcal

スーミータン 28.3 ｇ

やさいのナムル 21.0 ｇ

87.7 ｇ

ごもくごはん 622 kcal

イカのピリからやき 30.2 ｇ

カルシウムサラダ 16.6 ｇ

さつまじる 83.9 ｇ

みそラーメン 639 kcal

ひじきとチーズのはるまき 22.5 ｇ

くだもの 20.4 ｇ

88.4 ｇ

ごはん 578 kcal

さかなのごまだれがけ 28.2 ｇ

のりサラダ 14.6 ｇ

とんじる 80.0 ｇ

くだもの
みそビビンバ 611 kcal

パリパリワンタンサラダ 20.5 ｇ

ちゅうかわかめスープ 20.6 ｇ

くだもの 84.2 ｇ

ごはん 682 kcal

とりのからあげ 26.3 ｇ

カラフルサラダ 23.6 ｇ

じゃがいものみそしる 86.6 ｇ

 緑の仲間
体の調子を整える

木綿豆腐,カットわかめ,赤みそ,白みそ じゃがいも 玉葱

とりにく 上白糖,かたくり粉,米粉,油 しょうが,にんにく

キャベツ,りょくとうもやし,にんじん,きゅうり

玉葱

玉葱,しょうが,はくさい,ねぎ

日 献立名 牛乳
 赤の仲間

血や肉になる

 黄の仲間
熱や力の元になる

砂糖,油

とりにく,カットわかめ,木綿豆腐 緑豆はるさめカット,ごま油

28

月
○

米,おおむぎ(米粒麦）,水稲穀粒(はいが精米)

キャベツ,きゅうり,赤ピーマン,黄ピーマン

レモン(果汁),玉葱,りんご

りんご

いちご

25

金
○

とりひき肉,大豆(国産､乾）,赤みそ 米,三温糖,白いりごま,ごま油,油
にんじん,ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし,こまつな,にんにく

しょうが

ちりめんじゃこ ワンタンの皮,油,三温糖,ごま油

上白糖,白すりごま,ごま油 ねぎ,しょうが,にんにく

刻みのり ほうれんそう,にんじん,キャベツ

★ぶたにく,木綿豆腐,大豆(国産､乾）,白みそ

赤みそ
じゃがいも,板こんにゃく,油 ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ

24

木
○

米,おおむぎ(米粒麦）

すけとうだら

はるまきの皮,三温糖,揚げ油 にんじん,たけのこ

温州蜜柑(早生､生)

にんじん,キャベツ,こまつな

木綿豆腐,白みそ,赤みそ さつまいも ごぼう,だいこん,ねぎ,こまつな

22
火 ○

★ぶたひき肉,大豆(国産､乾）,赤みそ 蒸し中華めん,油,ごま油
にんにく,しょうが,にんじん,りょくとうもやし

玉葱,キャベツ,にら,ねぎ,とうもろこし缶詰(ホール)

干ひじき(乾),★プロセスチーズ

21
月 ○

とりにく,油揚げ 米,もち米,油,ごま油,三温糖,白いりごま ごぼう,にんじん,干し椎茸,さやいんげん

★いか 三温糖,ごま油 にんにく,しょうが

ちりめんじゃこ,まぐろ缶詰(水煮ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ) 白すりごま,上白糖,油

かたくり粉
とうもろこし缶詰(クリーム)

とうもろこし缶詰(ホール)ねぎ,しょうが

三温糖,ごま油
にんじん,だいずもやし,ほうれんそう,しょうが

にんにく

しょうが,にんにく,玉葱,青ピーマン

はるみ蜜柑

18
金 ○

木綿豆腐,★ぶたひき肉,大豆(国産､ゆで）,赤みそ

八丁みそ
米,おおむぎ(米粒麦）,油,三温糖,ごま油,かたくり粉

にんにく,しょうが,ねぎ,玉葱,にら,たけのこ

干し椎茸

★たまご,とりにく

17

木 ○

とりにく,★ベーコン 米,おおむぎ(米粒麦）,乳なしマーガリン,油 玉葱,赤ピーマン,にんにく,ごぼう

★ぶたにく 米粉マカロニ,油 にんじん,玉葱,セロリー,こまつな,しょうが

★いか
かたくり粉,揚げ油,白いりごま
三温糖

じゃがいも,油,上新粉
玉葱,にんじん,ほうれんそう,にんにく,しょうが
りんご,セロリー

ちりめんじゃこ 三温糖,ごま油 キャベツ,にんじん,きゅうり,ぶなしめじ,玉葱

りんご

油揚げ,白みそ,赤みそ
ぶなしめじ,だいこん,にんじん,キャベツ,ねぎ

こまつな

16

水 ○

★ナン

とりにく,いんげんまめ(乾),ひよこまめ(乾),
青大豆（乾）

15
火 ○

米,おおむぎ(米粒麦）

まさば 上白糖,かたくり粉 だいこん,しょうが

じゃがいも,油,三温糖

油,三温糖
にんじん,キャベツ,とうもろこし缶詰(ホール)

きゅうり,玉葱

★牛乳,★たまご,★ｸﾘ-ﾑ(乳脂肪),豆乳
小麦粉,上白糖,★無塩バター,
★ミルクチョコレート,ココアパウダー

14

月
○

大豆(国産､ゆで）,とりひきにく スパゲッティハーフ,オリーブ油,油,三温糖
にんにく,マッシュルーム,セロリー,玉葱,にんじん

青ピーマン,パセリ

まぐろ缶詰(水煮ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
炭水化物

【今 月の平 均 栄 養 摂 取 量】
こんげつ へいきんえいようせっしゅりょう

★材料購入などの都合により、献立の一部を変更する事がありますのでご了承ください。

★２月の給食費の引き落としは２月２５日（金）です。最終引落しで調整月のため、金額につきましては後日通知します。お手数ですが残高の確認をお願いいたします。

２月の給食目標
きゅうしょくもくひょう

好ききらいなくバランスよく食べよう
す た

皆さんは好き嫌い無く食べられていますか？苦手な物
みな す きら な た に が て もの

が無く、何でも食べられる人も、苦手な物がいくつかある
な なん た ひと に が て もの

人もいると思います。給食は一食分を食べると、体にと
ひと おも きゅうしょく いっしょくぶん しょく からだ

って必要な栄養素がとれるように考えられています。
ひつよう え い よ う そ かんが

一口でも良いので挑戦してみようという姿勢はとても素
ひとくち よ ちょうせん し せ い す

晴らしいです。できるだけいろいろな食べ物から栄養をと
ば た もの えいよう

りたいですね。

バ
レ
ン
タ
イ
ン

こ
ん
だ
て


