
1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 839kcal

主食 だいず入り五目ごはん かつお節 とり肉 油あげ だいず にんじん たけのこ グリンピース 米 さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 42.0g

主菜 いわしのたつたあげ イワシ しょうが かたくり粉 なたね油 脂質 29.9g

副菜 肉じゃが ぶた肉 かつお節 にんじん 玉ねぎ しいたけ じゃがいも しらたき さとう なたね油 塩分 2.3g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 611kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 24.5g

主菜 はくさいと豚肉のあんかけ丼(具) ぶた肉 にんじん にんにく しょうが たけのこ はくさい さとう くず粉 なたね油 ごま油 脂質 16.1g

副菜 もやしのナムル わかめ 小松菜 にんじん もやし さとう ごま油 ごま 塩分 1.9g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 626kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 27.3g

主菜 脂質 19.1g

副菜 海藻サラダ かいそうミックス にんじん 小松菜 きゅうり コーン はくさい 玉ねぎ さとう なたね油 ごま油 ごま 塩分 2.8g
デザート チーズむしパン 豆乳 牛乳 チーズ レーズン 蒸しパンミックス さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 804kcal

主食 ひじきご飯 かつお節 とり肉 油あげ ひじき にんじん 米 さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.3g

主菜 とり肉の和風ソース とり肉 こねぎ しょうが えのき 大根 かたくり粉 さとう なたね油 脂質 30.4g

副菜 おかかあえ かつお節 小松菜 にんじん はくさい 塩分 2.5g
デザート バナナヨーグルト ヨーグルト バナナ さとう はちみつ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 704kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 29.3g

主菜 生揚げの肉味噌煮 ぶた肉 生揚げ にんじん 玉ねぎ たけのこ しいたけ さとう じゃがいも なたね油 脂質 22.2g

副菜 いそかあえ のり 小松菜 にんじん もやし えのき こんにゃく さとう 塩分 2.3g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 639kcal

主食 五目ごはん かつお節 とり肉 油あげ にんじん ごぼう しいたけ 米 こんにゃく さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 28.9g

主菜 豚肉のしょうが炒め ぶた肉 しょうが 玉ねぎ えのき しめじ なたね油 脂質 19.6g

汁物 春雨スープ とり肉 ベーコン にんじん 小松菜 しめじ 玉ねぎ 春雨 塩分 3.0g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 719kcal

主食 いなりずし風混ぜご飯 油あげ にんじん しいたけ 米 さとう ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 31.4g

主菜 高野とうふ入りオムレツ ベーコン 卵 高野とうふ　 牛乳 チーズ にんにく 玉ねぎ しめじ なたね油 脂質 26.0g

副菜 ひじきの炒め煮 だいず ぶた肉 油あげ さつま揚げ かつお節 ひじき にんじん たけのこ こんにゃく さとう なたね油 塩分 3.0g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 738kcal

主食 わかめご飯 わかめ　 米 麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 26.5g

主菜 ひじき入り春巻き ぶた肉 ひじき にんじん しょうが しいたけ 玉ねぎ たけのこ 春巻皮 春雨 さとう くず粉 ごま油 なたね油 脂質 25.4g

副菜 寒天の中華あえ かんてん にんじん はくさい もやし さとう ごま油 ごま 塩分 3.6g

汁物 中華風コーンスープ 卵 ベーコン ぶた肉 にんじん コーン 玉ねぎ もやし えのき じゃがいも くず粉 ごま油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 819kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 26.6g

主菜 はくさいメンチカツ ぶた肉 卵 牛乳 玉ねぎ はくさい パン粉 小麦粉 なたね油 脂質 29.5g

副菜 わかめサラダ ツナ わかめ にんじん はくさい もやし きゅうり コーン 玉ねぎ さとう ごま油 ごま 塩分 1.7g
デザート お米deガトーショコラ
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 704kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 25.9g

主菜 タラとじゃがいもの甘辛炒め タラ だいず かたくり粉 じゃがいも さとう なたね油 ごま 脂質 20.1g

副菜 いろどり野菜のゴマあえ にんじん はくさい もやし コーン さとう ごま 塩分 1.0g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 676kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.4g

主菜 マーボーとうふ ぶた肉 とうふ にんじん にら にんにく しょうが しいたけ たけのこ 玉ねぎ ねぎ さとう くず粉 なたね油 ごま油 脂質 21.5g

副菜 ツナあえ ツナ 小松菜 にんじん もやし ごま 塩分 2.9g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 789kcal

主食 セサミトースト 食パン　 さとう マーガリン ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 27.5g

主菜 ホワイトシチュー ベーコン とり肉 豆乳 いんげん豆 牛乳 クリーム にんじん 玉ねぎ コーン グリンピース じゃがいも 小麦粉 なたね油 バター 脂質 39.5g

副菜 カブのサラダ ツナ にんじん はくさい きゅうり かぶ コーン さとう なたね油 塩分 2.6g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 691kcal

主食 ゆかりご飯 ゆかり　 米 麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 31.4g

主菜 あじのごま酢ソースかけ アジ しょうが 玉ねぎ かたくり粉 さとう なたね油 ごま 脂質 22.8g

汁物 さわにわん ぶた肉 とうふ かつお節 昆布 にんじん えのき ごぼう たけのこ 塩分 2.4g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 575kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 23.8g

主菜 脂質 14.1g

副菜 マセドアンサラダ にんじん きゅうり コーン 玉ねぎ じゃがいも さとう なたね油 塩分 2.3g
デザート フルーツポンチ 黄桃 みかん パイン バナナ さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 749kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 37.8g

主菜 ひじきのふりかけ かつお節 ひじき ゆかり　 さとう ごま 脂質 25.4g

副菜 サバのピリカラやき サバ しょうが さとう 塩分 3.2g

汁物 さつま汁 ぶた肉 とうふ 油あげ かつお節 にんじん 小松菜 しょうが しいたけ 大根 玉ねぎ さつまいも こんにゃく なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 778kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 26.8g

主菜 ポークカレー ぶた肉 ヨーグルト チーズ にんじん 玉ねぎ にんにく しょうが じゃがいも なたね油 脂質 27.8g

副菜 ひじきのマリネ ひじき にんじん きゅうり コーン さとう なたね油 塩分 3.0g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 657kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 28.4g

主菜 大根ととり肉の煮物 とり肉 かつお節 にんじん 大根 しいたけ さといも こんにゃく さとう 脂質 18.7g

副菜 ゴマ酢あえ ツナ にんじん もやし きゅうり さとう ごま 塩分 1.5g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 819kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.2g

主菜 脂質 34.0g

副菜 きのこのソテー ベーコン 小松菜 はくさい しめじ えのき コーン オリーブ油 塩分 2.9g
デザート はらぺこあおむしのカップケーキ 卵 牛乳 プルーン 蒸パンミックス さとう バター

2月 栄養量 基準値 平均値

エネルギー （kcal） 719

タンパク質 （ｇ） 29.6

脂質 （ｇ） 24.6

塩分 （ｇ） 2.5
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2025年 2月 給食だより



今月の給食目標 日本の食事を見直そう
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