
 

初 午
はつうま

とは,2月の最初の午
うま

の日です。この日に伏見稲荷大社に祀ら

れている農業の神様が,京都の伊奈
い な

利山
りやま

に降り立ったことから,五穀
ご こ く

豊 穣
ほうじょう

を願うお祭りが行われるようになりました。 

初午の日には,稲荷大社にちなんでいなり寿司を食べる風習があ

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 曜 主
しゅ

  食
しょく

 飲み物
の   もの

 副
ふく

     食
しょく

 
あかのなかま 
からだをつくる 

みどりのなかま 
ちょうしをととのえる 

きのなかま 
エネルギーをつくる  

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 

たんぱく 室 (ｇ ) 

食塩 (ｇ ) 

１ 木 
ごもく 

ごはん 
牛乳 

おろしとうふハンバーグ 

やさいおひたし 

おによけじる    せつぶんまめ 

ひじき ぎゅうにく 

ちりめん ぶたにく 

とうふ かまぼこ 牛乳 

さくらえび だいず 

にんじん ごぼう きぬさや 

れんこん いんげん だいこん 

ほうれんそう もやし ねぎ 

きゃべつ つきこん 

じゃがいも 

くるまふ 

米 げん米 

678 

32.5 

2.5 

２ 金 
ごもくすしめし 

てまきのり 牛乳 

てまきずしのぐ (きゅうり・たくあん・ﾂﾅﾏﾖ) 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾋﾟﾘからづけ 

はくさいみそなべ 

かに ツナ のり 

ぎゅうにく 牛乳 

とうふ 

にんじん れんこん きぬさや 

しいたけ きゅうり たくあん 

はくさい しらたき しめじ ねぎ 

えのき きくらげ ほうれんそう 

米 

576 

27.0 

2.9 

５ 月 ソフトめん 牛乳 

ミートソース     デコポン 

おからキッシュ 

チンゲンサイスープ 

ぶたにく ぎゅうにく 

ﾁｰｽﾞ おから ﾍﾞｰｺﾝ 

かまぼこ かに 牛乳 

たまご 

にんじん たまねぎ しめじ 

えだまめ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ トマト 

ほうれんそう ｺｰﾝ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ 

デコポン 

あぶら 

めん 

736 

30.3 

3.1 

６ 火 
こくとう 

しょくパン 
牛乳 

チリコンカン    いちごゼリー 

チキンサラダ 

とうにゅうチャウダー 

ぶたにく まめ 

とりにく ﾍﾞｰｺﾝ  

あさり 牛乳 

とうにゅう 

たまねぎ にんじん しめじ 

トマト きゃべつ きゅうり 

コーン ﾏｯｼｭﾙｰﾑ はくさい 

ほうれんそう 

あぶら 

じゃがいも 

パン 

704 

28.8 

2.6 

７ 水 
こぎつね 

ちらし 
きざみのり 

牛乳 

ぎんだらさいきょうやき 

ごまじゃこサラダ 

ゆばのすましじる 

ひじき あぶらあげ 

さくらえび タラ 

ちりめん ハム かに 

ゆば のり 牛乳 

れんこん しいたけ きぬさや 

きりぼし きゃべつ きゅうり 

にんじん えのき だいこん  

あぶら 

ごま 

米 

580 

30.4 

2.0 

８ 木 
とちおあぶらげ

どん 

ミニ 

やさい

ｼﾞｭｰｽ 

しょうないふごまずあえ 

あおさのみそしる 

Ｒ１ヨーグルト 

あぶらげ とりにく 

あおさ ヨーグルト 

こうやどうふ たまご 

しいたけ にんじん たまねぎ 

たけのこ きぬさや ｺｰﾝ 

きゃべつ ほうれんそう ねぎ 

えのき こまつな 

しょうないふ 

あぶら ごま 

こめ げん米 

643 

23.7 

2.4 

９ 金 ごはん 牛乳 

しろみさかなやさいあんかけ 

ごまあえ 

もずくみそしる 

さかな ハム とうふ 

かまぼこ もずく  

かに 牛乳 

にんじん たまねぎ たけのこ 

きくらげ きぬさや もやし 

きゃべつ ほうれんそう 

だいこん 

ごま 

米 

623 

22.2 

2.1 

１２ 月 けんこくきねん日 ふりかえ休日 

１３ 火 
ごまきなこ 

あげパン 
牛乳 

お花ココット 

イタリアンサラダ 

ミネストローネ 

たまご ハム 

えび ベーコン 

きなこ まめ 牛乳 

ほうれんそう エリンギ きゅうり 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ｺｰﾝ れんこん 

にんじん たまねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 

トマト いんげん 

あぶら 

マカロニ 

さつまいも 

こめこパン 

676 

30.4 

2.6 

１４ 水 ごはん 牛乳 

きんめだいしおこうじやき 

ぜんまいいため    ﾊｰﾄﾁｮｺﾌﾟﾘﾝ 

えびだんごすましじる   

さかな さつまあげ 

えび わかめ かに 

あさり 牛乳 

にんじん れんこん つきこん 

いんげん えのき だいこん  

たけのこ たまねぎ ほうれんそう 

あぶら 

米 

665 

30.1 

1.4 

１５ 木 ナン 牛乳 

キーマカレー 

ほうれんそうとだいずのサラダ 

むらさきいもプリン 

ぶたにく ぎゅうにく 

だいず まめ ハム 

ﾁｰｽﾞ 牛乳 

たまねぎ にんじん だいこん 

れんこん ｾﾛﾘ ｴﾘﾝｷﾞ しいたけ 

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ﾋﾟｰﾏﾝ ほうれんそう 

きゃべつ 

あぶら 

さつまいも 

ナン 

680 

31.1 

3.1 

１６ 金 ごはん 牛乳 

とんかつあまだれ   いちご 

だいこんサラダ 

こまつなみそしる 

ぶたにく ハム 

あつあげ わかめ 牛乳 

だいこん にんじん きゅうり ｺｰﾝ 

こまつな いちご 

あぶら 

ごま 

じゃがいも 

米 

646 

29.3 

1.8 

１９ 月 ぜんこう おべんとうのひ     えいようまんてんのおべんとうをつくりましょう！ 

２０ 火 
ごはん 

きりざい 
牛乳 

サケのやきづけ 

くきわかめカレーきんぴら 

はくさいみそしる 

サケ くきわかめ 

さつまあげ だいず 

あぶらあげ なっとう 

牛乳 

にんじん ごぼう つきこん 

いんげん しいたけ はくさい 

たまねぎ えのき こまつな 

のざわな きゅうり ふくじんづけ 

あぶら 

ごま 

米 

691 

30.4 

2.4 

２１ 水 ごはん 牛乳 

チキンなんばん(じかせいﾀﾙﾀﾙｿｰｽ) 

ツナサラダ 

ふかひれふうちゅうかスープ 

とりにく たまご ツナ 

チーズ かに やきぶた 

牛乳 

きゅうり たまねぎ きゃべつ にんじん 

だいこん ﾄﾝｹﾞﾝｻｲ えのき たけのこ 

きくらげ しいたけ ねぎ かんてん 

あぶら 

マヨネーズ 

米 

699 

29.9 

2.4 

２２ 木 ごはん 牛乳 

ぎんだらピリからやき 

なめたけあえ 

けんちんじる  かたぬきチーズ 

ぎんだら かまぼこ のり 

とうふ とりにく  

チーズ 牛乳 

ねぎ しょうが ほうれんそう もやし 

きゅうり なめたけ だいこん ごぼう 

ねぎ つきこん しいたけ なばな 

あぶら 

ごま さといも 

米 

689 

28.4 

2.7 

２３ 金 
ちゅうか 

どん 
牛乳 

かいそうサラダ  やさいチップス 

にらたまスープ 

やきぶた えび あさり 

かに  わかめ ハム 牛乳 

とうふ ベーコン たまご 

はくさい たまねぎ たけのこ にんじん 

きくらげ しいたけ きぬさや きゅうり 

きゃべつ えのき にら ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ  

あぶら 

じゃがいも 

さつまいも めん 

660 

30.8 

3.0 

２６ 月 ごはん 牛乳 

ぶたにくねぎみそやき 

コーンとツナのビーンズサラダ 

さわにわん     

ぶたにく ツナ まめ 

かに あさり わかめ 

牛乳 

ねぎ コーン きゅうり だいこん みずな 

にんじん たけのこ えのき きぬさや 

ごま マヨネーズ 

はるさめ 米 

622 

33.4 

2.2 

２７ 火 
いりこ 

なめし 
牛乳 

サケチーズはるまき 

はくさいコールスロー 

てづくりとりだんごスープ 

マス チーズ ハム 

ひじき わかめ とりにく 

ひじき 牛乳 

きゃべつ はくさい にんじん コーン 

ねぎ にんじん だいこん きくらげ  

えのき たけのこ チンゲンサイ 

あぶら 

はるさめ 

はるまきかわ 

こめ げん米 

659 

27.7 

1.7 

２８ 水 
ごはん 

あじつけのり 
牛乳 

きんめだいさかむし 

かぶそくせきづけ 

とんじる      ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰﾀﾙﾄ 

きんめだい こんぶ 

ぶたにく のり 牛乳 

きぬさや エリンギ かぶ ほうれんそう 

きゅうり きゃべつ だいこん ごぼう 

にんじん しらたき ねぎ こまつな 

あぶら 

くるまふ 

米 

682 

28.5 

1.6 

平成３０年２月 出雲崎小学校  

献立は都合により変更する場合があります。 

5年生リクエスト 

 

 

今月の給食は，『豆・豆製品大集合!!』 

毎日どこかに，おまめの仲間がかくれています。 

よ～くあじわって，さがしてね。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516757456/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy53YW5wdWcuY29tL2lsbHVzdC9pbGx1c3QyNjI3LnBuZw--/RS=^ADB2Vlw4TE_ywmB3pXmHnW3cVIkP3k-;_ylt=A2RimFNQkGZajDkAShaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz


 

 

 

 

 

  

【豆の栄養】 

 

 

 

 

 

 

 

《たんぱく質の量を比べてみよう》 

 

 

 

 

 

 

 

 

【大豆から作られる食べ物】  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家の人と一緒に読みましょ

う 

食物せんい  

・おなかの調子をととのえます 

・体の中の不要な物や病気の菌を体の外に出しま

す。 

たんぱく質  

・筋肉や骨など体を作ります。 

・細胞の生まれ変わりを助けます。 

カルシウム・鉄  

・骨や歯を強くします。 

・血液のもととなり,貧血を防

ぎます。 

大豆は植物性のため,肉や魚などの動物性食品と比べる

と,脂質が少なくヘルシーな食品です。 

 脂質やコレステロールを気にすることなく,良質なたん

ぱく質がとれるスーパーフードです。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1516751776/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3Jha3VnYWtpaWNvbi5jb20vcmkvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTUvMDQvMzg0YTM4MDY0YmU3NWZiYTI5ZTc2YTM5YTY3ZTVhNzcucG5n/RS=^ADBjgCjHmVlc.A7VuxXY3WnpC2jixM-;_ylt=A2RivcQfemZaWx4AEhyU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz

