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おたのしみこんだて

　

15 16 17 18 19

22 23 24 25 26

栄養価 676kcal/28.5g/2.3g 751kcal/27.6g/2.5g 691kcal/30.0g/2.0g 767kcal/22.9g/2.7g
黄 こめ　さとう　さといも　いももち　あぶら ソフトめん　ゼリー　アーモンド　あぶら こめ　じゃがいも　さとう　ごま　あぶら こめ　じゃがいも　さつまいも　ゼリー　マヨネーズ　あぶら

緑 こまつな　にんじん　だいこん　もやし にんじん　こまつな　たまねぎ　きゅうり　くだもの こまつな　にんじん　キャベツ　ごぼう　だいこん　ねぎ にんじん　たまねぎ　きゅうり　

赤 カレイ　がんもどき　さつまあげ　ちくわ　こんぶ　うずらのたまご　牛乳 ぶたにく　いんげんまめ　ひよこまめ　ハム　チーズ　豆乳　牛乳 とうふ　なっとう　みそ　牛乳 ぶたにく　ハム　牛乳

こ
ん
だ
て

減塩
げんえん

こんだて ２年生リクエスト

豆の仲間 がんもどき とうにゅう（あんにんどうふ）　・ひよこまめ・いんげんまめ なっとう・とうふ・みそ

栄養価 726kcal/22.7g/2.8g 775kcal/25.8g/2.1g 683kcal/28.4g/2.5g 690kcal/31.3g/2.2g 601kcal/25.2g/2.7g
黄 こめ　さつまいも　デザート　バター　あぶら こめ　さとう　ごま　 こめ　じゃがいも　マカロニ　さとう　あぶら こめ　さとう　はるさめ　あぶら　ごま こめ　じゃがいも　さとう　さといも　

緑 あおな　にんじん　ピーマン　たまねぎ　キャベツ こまつな　にんじん　きぬさや　ごぼう　だいこん　えのき ブロッコリー　にんじん　トマト　キャベツ　たまねぎ こまつな　にんじん　チンゲンサイ　ねぎ　たけのこ にんじん　きぬさや　こまつな　うめ　えのき　ねぎ

赤 とりにく　ツナ　ベーコン　牛乳 さば　あぶらあげ　みそ　ヨーグルト きなこ　たまご　ベーコン　レンズまめ　チーズ　牛乳 えび　いか　なまあげ　チャーシュー　ハム　牛乳 さざえ　とりにく　かまぼこ　ほたて　もずく　　あぶらあげ　みそ　牛乳

こ
ん
だ
て

食育の日こんだて

豆の仲間 あぶらあげ・みそ きなこ・レンズまめ なまあげ あぶらあげ・みそ

黄 こめ　じゃがいも　さとう　あぶら　ごま こめ　マヨネーズ　あぶら ちゅうかめん　じゃがいも　デザート　あぶら　バター こめ　さとう　じゃがいも　あぶら　

栄養価 692kcal/30.8g/2.4g 696kcal/29.6g/2.2g 709kcal/30.5g/3.4g 660kcal/31.8g/2.4g

赤 とりにく　ツナ　とうふ　あぶらあげ　うちまめ　だいず　みそ　かいそう　牛乳 さけ　だいず　さつまあげ　ゆば　みそ　牛乳 ぶたにく　なると　ベーコン　みそ　チーズ　牛乳 さけ　さつまあげ　ぶたにく　とうふ　みそ　くきわかめ　牛乳

緑 キャベツ　えのき　きゅうり　ねぎ　 さやいんげん　にんじん　ほうれんそう　たけのこ チンゲンサイ　にんじん　にら　たまねぎ　キャベツ　コーン にんじん　れんこん　だいこん　ねぎ　ごぼう

こ
ん
だ
て

２年生なし １年生なし

豆の仲間 うちまめ・とうふ・だいずペースト・みそ ゆば・だいず・みそ みそ とうふ・みそ

栄養価 676kcal/24.2g/2.5g 699kcal/27.3g/2.0g 757kcal/32.0g/3.2g 682kcal/26.0g/2.2g 692kcal/30.8g/2.2g
黄 こめ　じゃがいも　こむぎこ　パンこ　さとう　あぶら　ごま こめ　さといも　さとう　こむぎこ　パンこ　ごま　バター パン　マカロニ　じゃがいも　バター　 こめ　げんまい　さとう　あぶら　 こめ　さとう　あぶら　ごま

緑 こまつな　にんじん　キャベツ　だいこん　ねぎ　しそ きぬさや　にんじん　キャベツ　はくさい　ごぼう　ねぎ にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　きゅうり　コーン にんじん　にら　こまつな　　キャベツ　えだまめ　なめこ　ねぎ ピーマン　こまつな　たいな　たまねぎ　だいずもやし　ねぎ

だいずもやし・とうふ・なまあげ

赤 おから　あぶらあげ　ハム　あさり　とうふ　みそ　牛乳 いわし　とりにく　かまぼこ　だいず　牛乳 ぶたにく　ぎゅうにく　ベーコン　チーズ　牛乳 ぎゅうにく　ハム　とうふ　みそ　牛乳 ぶたにく　なまあげ　たまご　とりにく　とうふ　牛乳

こ
ん
だ
て

せつぶんこんだて 5年生なし 6年生なし

豆の仲間 おから・あぶらあげ・みそ だいず えだまめ・とうふ・みそ

月 火 水 木 金

カレーライス

みそ

ラーメン

スープ

ちゅうかめん

きなこあげパン

（４年生リクエスト）

やきにく

どん
なめこの

みそしる

えだまめ

サラダ

★都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

ゆかり

ごはん

あさりの

みそしる

あぶらあげの

ごまずあえ

おから

コロッケ

ごはん
しおとり

じる

たくあん

あえ

いわしフライ

キャラメルだいず
（少量のため、いわし

の横にもりつけます）

ごはん
たいなの

ちゅうかたまご

スープ

だいずもやし

のナムル

にくだんごの

すぶたふう

ごはん さつま

じる

なっとう

あえ

とうふ

ハンバーグ

ビーンズ

ミートソース

ソフトめん

ごはん
まめまめ

じる

かいそう

サラダ

とりにくの

しおからあげ

（４年生リクエスト）

ごはん
ゆば入り

すましじる

ごもく

ひじき

さけの

みそマヨ

やき

ごはん とんじる

くきわかめ

のきんぴら

ぎんざけの

さいきょう

やき

ごはん すいとん

じる

ごま

びたし

さばの

みそに
ふわっと
ショコラ

さざえ

ごはん
もずくの

みそしる

のっぺ
とりにくの

うめ

てりやき

ごはん おでん

のりず

あえ

カレイの

からあげ

クリーム

シチュー

（４年生リクエスト）

じゃが

チーズ

チキンライス
さつまいも

ポタージュ

あおなの

サラダ

いりたまご

サラダ

ごはん はるさめ

スープ

こまつな

ナムル

えびといかの

チリソース

ポテト

サラダ

ふじさん

ゼリー

デザート

アーモンド

サラダ

あんにん

フルーツ

ポンチ

コールスロー

サラダ

ハンバーグ

バーベキュー

ソース

バターロール

のむヨーグルト

せつぶん

節分にちなんで、
まめ まめ なかま

豆や豆の仲間に
ちゅうもく

注目してみましょう。

こんげつ じばさんぶつ

今月の地場産物は、
こめ だいず

「米」「みそ」「大豆」です。

レンズまめ入り

ミネスト

ローネ



                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  予防
よ ぼ う

① バランスよい食事
しょくじ

   

□ 朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

、１日
 に ち

３食
 しょく

きちんと食べる
た   

。 

□ 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を基本
き ほ ん

に、バランスを考えて
かん     

食べる
た   

。 

□ ごはんなどの穀類
こくるい

をしっかりと食
た

べる。 

□ 野菜
や さ い

、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、豆類
まめるい

、魚
さかな

なども組
く

み合
あ

わせる。 

□ 早
はや

食
ぐ

いしない。一口一口よくかむ。 

□ うす味
あじ

に慣
な

れ塩分
えんぶん

は控
ひか

えめに、脂肪
し ぼ う

は量
りょう

と質
しつ

を考
かんが

える。 

□ お菓子
か し

の食べ過ぎ
た  す  

に気
き

を付ける
つ   

。 

□ 食卓
しょくたく

を楽
たの

しく♪ 

  予防
よ ぼ う

② 適度
て き ど

な運動
うんどう

   

 予防
よ ぼ う

③ 規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

  

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和３年２月                            

出雲崎小学校 

      健
け ん

康
こ う

によい食
し ょ く

生
せ い

活
か つ

について知
し   

ろう  

＜今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞    

 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎え
む か  

ましたが、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

い、元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。また、節分
せつぶん

には、「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と大
おお

きな声
こえ

を出
だ

して豆
まめ

まきをして、病気
びょうき

や災
わざわ

いを追
お

いはらい、福
ふく

を呼
よ

び

込
こ

みましょう。また、豆
まめ

には栄養
えいよう

がたくさん詰
つ

まっていますので、いり豆
まめ

や豆
まめ

を使
つか

った料理
りょうり

を食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしまし

ょう。 

 

 次
つぎ

のような体
からだ

によくない生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の積み重ね
つ   かさ   

が原因
げんいん

で引き起こる
ひ  お   

病気
びょうき

で

す。具体的
ぐたいてき

には、肥満
ひ ま ん

、高血圧
こうけつあつ

、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

、脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

、心臓病
しんぞうびょう

、脳
のう

卒中
そっちゅう

などの病気
びょうき

です。 

近年
きんねん

、子
こ

どもの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

が増
ふ

え

てきています。 

生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

とは？ 

スト 
レス 

夜型
よるがた

 

生活
せいかつ

 運動
うんどう

 

不足
ぶ そ く

 

偏
かたよ

った 

食生活
しょくせいかつ

 

□ スポーツや外での遊
あそ

びを積極的
せっきょくてき

に行
おこな

う。 

□ 生活
せいかつ

の中
なか

で、体
からだ

を動
うご

かす習
しゅう

慣
かん

をつける。 

□ 早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をし、生活
せいかつ

のリズムを整える
ととの    

。 

□ きまりを守り
まも  

、メディアと上手
じょうず

に付き合う
つ  あ  

。 

 ２月
が つ

は「生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

月間
げ っ か ん

」 

喫煙
きつえん

 

飲酒
いんしゅ

 

子
こ

どもの頃
ころ

に備
そな

わった食
た

べ物
もの

の好
この

みや生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、大人
お と な

になって変
か

えようと思
おも

ってもなかなか変
か

えられる

ものではありません。そこで、まずは大人
お と な

が生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

のために、そして子
こ

どもの未来
みら い

の健康
けんこう

のた

めに、家族
か ぞ く

で出来
で き

ることから取
と

り組
く

んでいきましょう。 

 

～ 家族で読みましょう ～ 

食育だより 

２ 

給食
きゅうしょく

でもチェック！ 
 

今月
こんげつ

の献立表
こんだてひょう

では、その日
ひ

使用
し よ う

している豆
まめ

や豆
まめ

製品
せいひん

を書
か

いてありま

す。ぜひ、注目
ちゅうもく

し、味
あじ

わっていただ

きましょう。 

 


