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給食
き ゅ う し ょ く

もりつけ表
ひ ょ う

小学校
しょうがっこう

　今日
き ょ う

は、手作
て づ く

りのあんパンです。

給食室
きゅうしょくしつ

で小豆
あ ず き

からあんこを炊
た

きまし

た。パンにはさんで食
た

べましょう。小豆
あ ず き

は、体
からだ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きがある栄養
えいよう

を

ふくんでいます。

給食
きゅうしょく

のカレーは、油
あぶら

と小麦粉
こ む ぎ こ

を炒
いた

め

てルウを手作
て づ く

りしています。カレー粉
こ

の

量
りょう

もあまり辛
から

くならないように調節
ちょうせつ

して

います。今日
き ょ う

は、牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

いました。

「揚
あ

げパン」は、今
いま

も昔
むかし

も人気
に ん き

のメ

ニューです。揚
あ

げパンを初
はじ

めて作
つく

った

のは、学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

を作
つく

っていた調理
ちょうり

員
いん

さんです。「時間
じ か ん

が経
た

ってもおいしいパ

ン」を考
かんが

えた結果
け っ か

、揚
あ

げて砂糖
さ と う

をまぶ

す「揚
あ

げパン」が誕生
たんじょう

しました。
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ビビンバは、韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な混
ま

ぜご

飯
はん

の料理
りょうり

です。ビビンバの「ビビン」

は、混
ま

ぜる、「バッ」はご飯
はん

を意味
い み

しま

す。ご飯
はん

の上
うえ

に野菜
や さ い

や肉
にく

、調味料
ちょうみりょう

をの

せて混
ま

ぜることが多
おお

い料理
りょうり

です。

ぎゅうにゅう

　今日
き ょ う

は、ひじきのりがあります。ひじき

には、血
ち

を作
つく

る鉄
てつ

がふくまれているの

で、成長期
せいちょうき

に食
た

べるとよい食材
しょくざい

です。

鉄分
てつぶん

は、不足
ふ そ く

すると貧血
ひんけつ

になるので、

多
おお

くとりたい栄養
えいよう

です。ひじきのりをご

飯
はん

と一緒
いっしょ

に食
た

べましょう。

水菜
み ず な

は、葉
は

がギザギザしていて寒
さむ

さ

に強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。90％が水分
すいぶん

で

すが、鉄分
てつぶん

やカルシウム、ビタミンＣ
しい

、

食物
しょくもつ

せんいなどが豊富
ほ う ふ

で、栄養
えいよう

価
か

の

高
たか

い食
しょく

 材
ざい

です。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

今日
き ょ う

の鶏
とり

ごぼうは、かみかみメニュー

です。素揚
す あ

げしたごぼうと鶏肉
とりにく

を甘辛
あまから

いたれでからめました。ごぼうは、かみ

ごたえのある食品
しょくひん

で、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

くふくまれ、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えます。

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

「わかさぎ」の旬
しゅん

は10月
がつ

から3月
がつ

です。

骨
ほね

がやわらかく、頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ご

と食
た

べられる魚
さかな

は、カルシウムを多
おお

くふ

くみます。日本
に ほ ん

では、湖
みずうみ

に張
は

った氷
こおり

に

穴
あな

を開
あ

け、そこから糸
いと

を垂
た

らして釣
つ

る

「氷
ひょう

 上
じょう

釣
づ

り」も有名
ゆうめい

です。

ぎゅうにゅう
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天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

ぎゅうにゅう
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今日
き ょ う

は、おから入
い

りのハンバーグで

す。ひき肉
にく

に下味
したあじ

をつけ、玉
たま

ねぎのみ

じん切
ぎ

りとおからを混
ま

ぜてひとつひとつ

焼
や

きました。おからには、たんぱく質
しつ

だ

けでなく、鉄分
てつぶん

やカルシウムも豊富
ほ う ふ

に

入
はい

っています。

鯖
さば

は、青魚
あおざかな

で体
からだ

によい脂
あぶら

が多
おお

くふくま

れています。頭
あたま

の働
はたら

きをよくしたり、血
ち

をさらさらにしたりする働
はたら

きがあります。

今日
き ょ う

は、みそ煮
に

にしました。生姜
しょうが

を

使
つか

って魚
さかな

の臭
くさ

みを消
け

しています。

いかには体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

や、疲
つか

れをとるといわれている「タウリン」が多
おお

く含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、いかにパ

ン粉
こ

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げフライにしまし

た。よくかんで食
た

べましょう。

ぎゅうにゅう
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鰆
さわら

は、漢字
か ん じ

で魚
さかな

へんに春
はる

と書
か

きま

す。鰆
さわら

は、どんな料理
りょうり

にも合
あ

い、焼
や

い

たり揚
あ

げたりして給食
きゅうしょく

ではよく使
つか

う魚
さかな

で

す。今日
き ょ う

はしょうゆやみりんに漬
つ

けてか

ら、オーブンで焼
や

きました。
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シイラは、大型
おおがた

で味
あじ

は淡白
たんぱく

な魚
さかな

で

す。骨
ほね

も少
すく

なく調理
ちょうり

しやすいので給
きゅう

食
しょく

でも使
つか

います。ハワイでは、「マヒマ

ヒ」とよばれています。今日
き ょ う

は、カレー

風味焼
ふ う み や

きにしました。

月（げつ） 火（か） 水（すい） 木（もく） 金（きん）

ぎゅうにゅう

２ 美杉
み す ぎ
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いよかんは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の果物
くだもの

で、ビタミ

ンC
しい

が多
おお

くふくまれ、かぜを予防
よ ぼ う

しま

す。新鮮
しんせん

な果物
くだもの

には栄養
えいよう

がたっぷり

入
はい

っています。皮
かわ

をむいて、種
たね

があれ

ば取
と

りのぞいていただきましょう。

ぎゅうにゅう

建国
け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

2
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今年
こ と し

の節分
せつぶん

は、明日
あ す

2月
がつ

3日
みっか

です。

「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と言
い

いながら大豆
だ い ず

を

まいて、邪気
じ ゃ き

をはらったあとに、年齢
ねんれい

の

数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて、一年間
ねんかん

の幸
しあわ

せを

祈
いの

ります。豆
まめ

はつまらせないようによく

かんで食
た

べましょう。

アレッタは、ケールとブロッコリーをか

けあわせてできた野菜
や さ い

です。カルシウ

ムやビタミンA
えい

などが多
おお

くふくまれてい

ます。給食
きゅうしょく

のアレッタは、久居地域
ひ さ い ち い き

に

あるナコスさんで作
つく

られています。

　金時
きんとき

豆
まめ

は、いんげん豆
まめ

の仲間
な か ま

で、煮
に

豆
まめ

に適
てき

した豆
まめ

とされています。洋風
ようふう

の

煮込
に こ

み料理
りょうり

にも使
つか

われますが、今日
き ょ う

は日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた伝統
でんとう

料
りょう

理
り

のひとつ「甘煮
あ ま に

」にしました。

　今日
き ょ う

は、マーボー豆腐
ど う ふ

です。豆腐
と う ふ

に

は、体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれ

ています。マーボー豆腐
ど う ふ

の味付
あ じ つ

けは、

赤
あか

みそ、しょうゆ、さとう、トウバンジャン

などです。給食
きゅうしょく

では、あまり辛
から

くならな

いように工夫
く ふ う

しています。
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ぎゅうにゅう
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ごぼうサラダ

ビーフカレー

ソース
ビーフカレー

ライス

(むぎごはん)

キムチととうふの

スープ
むぎごはん

こめこいりパン じゃがいもの

そぼろに
たまねぎの

みそしる

むぎごはん

とりごぼう

ひとくちおでん

むぎごはん

さばのみそに

マーボーどうふ

むぎごはん
セルフあんパン

(まるロールパン)
やさいスープ

いかフライ

こまつなとツナの

あえもの

みすぎちゃと

きなこのあげパン

（ロールパン）
キャベツのあまずづけ

チンゲンサイの

スープ

むぎごはん みすぎみその

みそしる

おからいり

ハンバーグ

ジュリアン

スープサケのムニエル

かきたまじる

むぎごはん

ひじきのり

ごもくじる

ほうれんそうと

もやしのごまあえ

ソースをかける

フレンチサラダ

しのだうどん

いわしのなんばんづけ

（ひとり 2び）

えのきじるむぎごはん

バンサンスウ

むぎごはん

もやしとほうれんそう

のいそかあえ

こくとうパン

アレッタの

ごまドレッシングあえ

ひじきとツナの

わふうスパゲッティ

はくさいスープむぎごはん

むぎごはん

こまつなのおかかあえ

さばのしおやき

はくさいとみずな

のそくせきづけせつぶんまめ

しいらのカレー

ふうみやき

しそとごまの

ふりかけ
いよかん

さわらのてりやき

そえキャベツ
みかんゼリー

ぐをまぜる

クリームシチュー

ほうれんそうと

はくさいのあえもの

しおこんぶあえ

かわりビビンバ

(むぎごはん)

ビビンバのぐ

あんぱんのあん

あんをパンにはさむ

わかさぎの

からあげ

キャベツの

しそあえ

むぎごはん

そえレタス

つぼづけ

ごもくごはん
（むぎごはん）

きんときまめの

あまに

ヨーグルト

いれる


