
牛 き い ろ あ か み ど り
乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

3
月 ごはん ○

イワシの生姜煮
し ょ う が に

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

かす汁
じる

黒糖
こくとう

福豆
ふくまめ

こめ
さとう
こんにゃく

いわし
あぶらあげ
とりにく
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう
こくとうふくまめ

にんじん
きりぼしだいこん
だいこん
はねぎ

627 kcal

今年
ことし

の節分
せつぶん

は２月
がつ

2日
ふつか

です。この日
ひ

は「鬼
おに

は

外
そと

～、福
ふく

は内
うち

～」の掛
か

け声
ごえ

で豆
まめ

まきをする

のがおなじみですね！黒糖
こくとう

福豆
ふくまめ

は、かたい

のでよくかんで食
た

べましょう。

4
火 ごはん ○

ぶたじゃが

白菜
はくさい

の白和
し ら あ

え

こめ
じゃがいも
しらたき
さとう
ごま

ぶたにく
とうふ
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
さやいんげん
ほうれんそう
はくさい

617 kcal
ぶた肉

にく

は肉類
にくるい

の中
なか

でもビタミンB1が多
おお

く、

体
からだ

の疲
つか

れを回復
かいふく

するのを助
たす

けてくれます。

5
水 ★中華

ちゅうか

おこわ ○

のっぺい汁
じる

キャベツの磯和
い そ あ

え

★イチゴヨーグルト

こめ
さとう
あぶら
さといも
かたくりこ

とりにく
あつあげ
のり
いちごヨーグルト
ぎゅうにゅう

ほししいたけ
にんじん
たけのこ
えだまめ
だいこん
はねぎ
キャベツ

593 kcal

おこわは、もち米
ごめ

を蒸
む

したり炊
た

いたりしたご

はんです。もち米
ごめ

を蒸
む

してつくと、おもちに

なります。

6
木 鶏

とり

そぼろ丼
どん

○
白菜
はくさい

の煮
に

びたし

とうふとわかめのみそ汁
しる

こめ
さとう

とりにく
たまご
あぶらあげ
かつおぶし
とうふ
わかめ
みそ　ぎゅうにゅう

しょうが
えだまめ
はくさい
こまつな
にんじん
たまねぎ
はねぎ

620 kcal

白菜
はくさい

は中国
ちゅうごく

が原産
げんさん

の野菜
やさい

です。スーパーで

よく見
み

るものは、内側
うちがわ

が黄色
きいろ

っぽい黄
き

芯
しん

系
けい

ですが、内側
うちがわ

があざやかなオレンジ色
いろ

の種
しゅ

類
るい

もあります。

7
金 コッペパン ○

ハーブチキン

温野菜
お ん や さ い

★コーンスープ

コッペパン
あぶら
コーンスターチ

とりにく
とうにゅう
ぎゅうにゅう

にんにく
レモン
にんじん
ブロッコリー
だいこん
とうもろこし
たまねぎ

643 kcal

とうもろこしは、米
こめ

・小麦
こむぎ

と並
なら

ぶ世界三大穀
せかいさんだいこく

物
もつ

のひとつです。野菜
やさい

の中
なか

ではエネルギー

が高
たか

く、食物
しょくもつ

 繊維
せんい

も豊富
ほうふ

です。

10
月 ごはん ○

★シシャモフライ

ブロッコリーのおかか和
あ

え

★豚汁
とんじる

こめ
あぶら
じゃがいも

ししゃもフライ
かつおぶし
ぶたにく
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

キャベツ
ブロッコリー
ごぼう
だいこん
にんじん
はねぎ

626 kcal

ブロッコリーには、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

をあげてカ

ゼなどから守
まも

るビタミンCがキャベツの３倍
ばい

含
ふく

まれます。

12
水 ハッシュドポーク ○ ★マカロニサラダ

こめ
マカロニ
マヨネーズ

ぶたにく
ロースハム
ぎゅうにゅう

たまねぎ
マッシュルーム
しめじ
にんじん
きゅうり

724 kcal

マカロニが日本
にほん

で作
つく

られるようになったの

は、明治
めいじ

の終
お

わりごろです。最初
さいしょ

は、穴
あな

あき

うどん、管状
かんじょう

そうめんなどと呼
よ

ばれていた

そうです。

13
木 ごはん ○

豚
ぶた

バラと大根
だいこん

の煮物
に も の

玉
たま

ねぎとしめじのみそ汁
しる

こめ
さとう

ぶたにく
とうふ
あぶらあげ
みそ
ぎゅうにゅう

にんじん
だいこん
しょうが
しめじ
たまねぎ
はねぎ

655 kcal

大根
だいこん

は冬
ふゆ

にとれる野菜
やさい

です。煮込
に こ

み料理
りょうり

に

すると体
からだ

を温
あたた

める効果
こうか

が、千切
せんぎ

りにすると

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

があります。

14
金 コッペパン ○

★チーズハンバーグ

野菜
や さ い

ソテー

★かぼちゃスープ

コッペパン
コーンスターチ

ハンバーグ
チーズ
ハム
とうにゅう
ぎゅうにゅう

にんじん
キャベツ
とうもろこし
かぼちゃ
たまねぎ

647 kcal

高
こう

３からチーズインハンバーグのリクエスト

がありました。給食室
きゅうしょくしつ

でハンバーグの中
なか

に

チーズを入
い

れることが難
むずか

しかったので上
うえ

に

のせることにしました。

今月
こんげつ

のリクエストメニューは、小学部
し ょ う が くぶ

６年生
ねんせい

、中学部
ちゅ うが くぶ

３年生
ねんせい

、高等
こ う と う

部
ぶ

３年生
ねんせい

からアンケートをとりました。

★のついたメニューがリクエストです。

来月
らいげつ

は、今月
こんげつ

に続
つづ

いてもう一度
い ち ど

、卒業生
そつぎょうせい

のみなさんからのリクエストにおこたえします！
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2 月 こんだてひょう



牛 き い ろ あ か み ど り

乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

17
月 ごはん ○

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

レンコンと里芋
さといも

のみそ汁
しる

こめ
あぶら
さといも

ぶたにく
あつあげ
みそ
ぎゅうにゅう

はくさい
にんじん
エリンギ
たまねぎ
はくさいキムチ
れんこん
はねぎ

613 kcal

レンコンを切
き

っておくと、切
き

り口
くち

が黒
くろ

っぽく

変
か

わります。この色
いろ

はタンニンという成分
せいぶん

で、せきどめに効果
こうか

があるといわれていま

す。

18
火

豆腐
と う ふ

のそぼろ

あんかけ丼
どん ○ 白菜

はくさい

とわかめのみそ汁
しる

こめ
さとう
かたくりこ

とうふ
ぶたにく
あぶらあげ
わかめ
みそ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
しょうが
えのきたけ
さやいんげん
はくさい

577 kcal

大豆
だいず

は、煮
に

たり発酵
はっこう

させたりすることで色
いろ

んな加工品
かこうひん

に変
か

わります。今日
きょう

の献立
こんだて

に

は、３つの大豆
だいず

からできた加工品
かこうひん

がありま

す。どれかわかるかな？

19
水 ごはん ○

鰆
さわら

のみそマヨ焼
や

き

★きんぴらごぼう

★かきたま汁
じる

こめ
マヨネーズ
あぶら
さとう
ごま
かたくりこ

さわら
みそ
とうふ
たまご
ぎゅうにゅう

たまねぎ
ごぼう
にんじん
エリンギ
はねぎ

614 kcal

鰆
さわら

のみそマヨ焼
や

きは、マヨネーズとみそ、玉
たま

ねぎを混
ま

ぜたものを魚
さかな

にのせて焼
や

きます。

魚
さかな

を焼
や

くとパサつきやすいので、マヨネー

ズで水分
すいぶん

をとじこめながらしっとり焼
や

き上
あ

げます。

20
木 ごはん ○

ヤンニョムチキン

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナムル

★わかめスープ

こめ
かたくりこ
あぶら
さとう
ごま

とりにく
わかめ
とうふ
ぎゅうにゅう

にんにく
きりぼしだいこん
きくらげ
にんじん
たまねぎ
チンゲンサイ

701 kcal

ヤンニョムチキンとナムルは韓国料理
かんこくりょうり

です。

給食
きゅうしょく

にもよく登場
とうじょう

するナムルは、韓国
かんこく

でも

定番
ていばん

のおかずで、野菜
やさい

をごま油
あぶら

と塩
しお

などで

和
あ

えた料理
りょうり

です。

21
金 ★ジャージャー麺

めん

○ トックスープ

ちゅうかめん
さとう
あぶら
かたくりこ
トック

ぶたにく
とりにく
みそ
とうふ
ぎゅうにゅう

にんにく
しょうが
たまねぎ
ねぎ
たけのこ
にんじん
はくさい

571 kcal

ジャージャー麺
めん

は、中華
ちゅうか

麺
めん

に肉
にく

みそをかけ

た汁
しる

なしの麺
めん

料理
りょうり

です。肉
にく

みそはひき肉
にく

と

玉
たま

ねぎやたけのこなどを混
ま

ぜて、テンメン

ジャンという甘辛
あまから

いみそなどで味付
あじつ

けをし

ます。

25
火 ごはん ○

メンチカツ

キャベツソテー

春雨
はるさめ

スープ

こめ
あぶら
はるさめ

メンチカツ
ぎゅうにゅう

キャベツ
たまねぎ
にんじん
チンゲンサイ

619 kcal

キャベツに含
ふく

まれるビタミンUは「キャベジ

ン」ともいい、ストレスから体
からだ

を守
まも

ってくれ

ます。

26
水 ごはん ○

★サバの塩焼
し お や

き

おからの炒
い

り煮
に

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

こめ
さとう

さば
おから
あぶらあげ
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

ほししいたけ
にんじん
こまつな
だいこん
たまねぎ

598 kcal

小松菜
こまつな

は、ほうれん草
そう

と見
み

ためがそっくり

な野菜
やさい

ですが、成長期
せいちょうき

にかかせないカルシ

ウムや鉄
てつ

は、ほうれん草
そう

よりも多
おお

く含
ふく

んで

います。

27
木 ガパオライス ○ ビーフンスープ

こめ
さとう
あぶら
かたくりこ
ビーフン

とりにく
ぶたにく
ぎゅうにゅう

にんにく
たまねぎ
ピーマン
あかピーマン
チンゲンサイ
ねぎ
にんじん

579 kcal

ガパオライスはタイ料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

を

炒
いた

め、ナンプラーやバジルを入
い

れて味付
あじつ

け

します。タイ料理
りょうり

によく使
つか

われるナンプラー

は、魚醤
ぎょしょう

ともいい、魚
さかな

から作
つく

られます。

28
金 ★米粉

こ め こ

パン ○
ミートボールシチュー

ささみとキャベツのサラダ

こめこぱん
じゃがいも
さとう
あぶら

にくだんご
ささみ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
マッシュルーム
にんじん
キャベツ
きピーマン
あかピーマン
レモン

667 kcal

シチューには、大
おお

きく分
わ

けて2種類
しゅるい

「ホワイト

シチュー」「ブラウンシチュー」があります。

今日
きょう

は肉団子
にくだんご

のうま味
み

を感
かん

じるブラウンシ

チューです。

こんだてメモ日

※献立
こんだて

は材料
ざいりょう

などの都合
つ ご う

により変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

※マヨネーズは、卵
たまご

を使
つか

っていないものを使用
し よ う

しています。

主食
し ゅ し ょ く

おかず エネルギー

小松菜
こ ま つ な

、ほうれん草
そう

（河南町
かなんちょう

）

南河内
みなみかわち

産
さん

食材
しょくざい

 　食材名
しょくざいめい

に下線
かせん

があるものが南河内産
みなみかわちさん

です

２月 こんだてひょう


