
エネルギー

あか みどり きいろ タンパク質

しぼう

えんぶん

のむヨーグルト たまねぎ　にんじん ロールパン　バター 618

ベーコン　とりにく ブロッコリー　もやし じゃがいも　あぶら 21.0

ぎゅうにゅう　みそ キャベツ　きゅうり こむぎこ　さとう 20.7

しろいんげんまめ
なまクリーム

コーン ごま 2.3

ぎゅうにゅう　わかめ たけのこ　にんじん ごはん　あぶら 597

ぶたにく　とうふ もやし　まめもやし ごまあぶら　さとう 24.9

とりにく にら　はくさいキムチ じゃがいも　ごま 15.3

ながねぎ　たまねぎ
こまつな　はるみ

かたくりこ 2.1

しらす　あぶらあげ にんじん　しょうが こめ　むぎ　さとう 612

えだまめ　とりにく ながねぎ　こまつな あぶら　かたくりこ 33.0

とうふ　かまぼこ はくさい　えのき ごまあぶら　ごま 19.8

たまご　ふくまめ
わかめ　ぎゅうにゅう

3.0

ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　しょうが ぶどうパン 582

あぶらあげ　いか だいこん　ごぼう うどん　あぶら 29.0

あおのり こまつな　こんにゃく さといも　こむぎこ 19.1

おからパウダー ながねぎ てんぷらこ　 2.2

ぶたにく　とりにく たまねぎ　にんじん ごはん　あぶら 764

ベーコン　きざみだいず しょうが　にんにく じゃがいも　こむぎこ 28.8

えだまめ　ヨーグルト キャベツ　きゅうり　 さとう　もちむぎ 18.7

ぎゅうにゅう だいこん バター 1.9

ぎゅうにゅう　ツナ にんじん　こんにゃく ごはん　あぶら 661

ぶたにく　だいず いんげん　キャベツ じゃがいも　さとう 27.9

わかめ　やきのり きゅうり ごまあぶら 17.1

かたくりこ 1.4

ぎゅうにゅう　さけ レモン　キャベツ ソフトフランスパン 610

おからパウダー たまねぎ　にんじん こむぎこ　じゃがいも 30.8

ぶたにく　ベーコン パセリ　セトカ かたくりこ　あぶら 20.8

スパゲティ　さとう 2.5

とうふ　ぶたにく にんにく　しょうが ごはん　ごまあぶら 604

ぎゅうにゅう　みそ たまねぎ　にんじん さとう　かたくりこ 23.2

きざみだいず たけのこ　しいたけ はるさめ　ごま 15.2

ながねぎ　にら
キャベツ　きゅうり

2.0

ひじき　さつまあげ にんじん　れんこん ごはん　あぶら 582

ぎゅうにゅう　みそ だいこん　ごぼう さとう　ごまあぶら 19.9

とりにく こまつな　こんにゃく ごま 15.6

あぶらあげ でこぽん 1.9

とりにく　エビ たまねぎ　にんじん こめ　むぎ　　 583

ウインナー　ぶたにく マッシュムール バター　あぶら 23.9

ぎゅうにゅう パセリ　キャベツ じゃがいも 18.9

コーン　こまつな 2.3

ぎゅうにゅう　とうふ だいこん　こんにゃく しょくパン　 643

とりにく　だいず しめじ　ごぼう きりたんぽ 31.0

こうやどうふ　みそ にんじん　こまつな かたくりこ　あぶら 25.7

スライスチーズ ながねぎ　 さとう　ごま 3.1

ぎゅうにゅう　とうふ ごぼう　だいこん ごはん　かたくりこ 642

とりにく　えだまめ なめこ　はくさい こめこ　じゃがいも 23.2

あぶらあげ　みそ ながねぎ　こまつな あぶら　さとう 18.0

おさかなふりかけ
おからパウダー

1.7

ベーコン　とりにく にんにく　しょうが ソフトめん　あぶら 774

ぶたにく　きざみだいず たまねぎ　にんじん こむぎこ　バター 30.4

えだまめ　ぎゅうにゅう セロリ　トマト
ホットケーキミックス

（たまごなし）
18.7

おからパウダー プルーン こむぎこ　さつまいも 2.1

ぎゅうにゅう　チーズ パセリ　バジル くろパン　パンこ 601

メルルーサ　ベーコン たまねぎ　にんじん ノンエッグマヨネーズ 30.4

しろいんげんまめ キャベツ　かぶ じゃがいも　バター 17.0

とりにく コーン オリーブオイル 2.7

とりにく　あぶらあげ ごぼう　しめじ こめ　むぎ　さとう 624

えだまめ　とうふ にんじん　ながねぎ ごまあぶら　こむぎこ 26.5

おからパウダー
ししゃも　かまぼこ

はくさい　こまつな ごま　てんぷらこ 21.6

わかめ　たまご
ぎゅうにゅう

えのき かたくりこ 2.5

ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん ごはん　あぶら 594

がんも　えだまめ こんにゃく　たけのこ じゃがいも　さとう 22.7

かつおぶし もやし　キャベツ 13.8

のりのつくだに なばな 1.4

ポークメンチカツ たまねぎ　にんじん サンドパン　さとう 598

ぎゅうにゅう こまつな　しいたけ ビーフン 22.6

ぶたにく キャベツ　バナナ 18.7

2.7

ツナ　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん ごはん　ごまあぶら 645

こうやどうふ　みそ だいこん　ながねぎ さとう　ごま 23.7

えだまめ　わかめ じゃがいも　 18.0

とうふ　あぶらあげ セレクトゼリー 1.9

ぎゅうにゅう　さば ながねぎ　しょうが ごはん　さとう 700

みそ　さつまあげ きりぼしだいこん あぶら　かたくりこ 26.1

かまぼこ　ぶたにく にんじん　しいたけ ごまあぶら 24.5

ごぼう　たけのこ
えのき　はくさい

1.8

牛乳 ビーフン
スープ

にくじゃが
うまに

ドライカレー

やきのり

プルーン

セトカ

バナナといえば黄色です
が、日本には青い状態で運
ばれてきます。「むろ」と
いう場所に入れられて黄色
く甘くなるのをまちます。

リヨネーズポテト

ペイザンヌスープ

牛乳

きりたんぽじる

牛乳

牛乳

今年度は、「ざまりんもだ
いすき♡ざまのあじ」を月
に一度、紹介します。「い
しがきだんご」です。いし
がきだんごは、子どもたち
に人気のおやつのひとつで
す。

牛乳
国産のレモンは、冬が旬で
す。きょうは、レモンソー
スにしました。

ツナとわかめの
サラダ

こんさい
ごまじる

ビビンバ

みそクリーム
シチュー

ツナそぼろ

ミートソース

ごまドレッシング
サラダ

かきたまじる

牛乳

きりたんぽ汁は、秋田県の
郷土料理「きりたんぽ鍋」
をアレンジした料理です。
つぶしたご飯を杉の棒につ
けてやいた「たんぽ餅」が
入っています。

パスタスープ

ごはん

エビ
ピラフ

マーボー
どうふ

さけの
レモンソース

牛乳

ししゃもの
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ごはん28

月20
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のりの
つくだに

牛乳

牛乳

9 木

13

ごはん

さばの
ねぎみそやき

今日のみそ汁は、煮干しと
サバ節でだしをとりまし
た。一種類のだしを使うよ
り、二種類使ったほうが、
よりおいしく感じると研究
結果が出ています。

ペンザンヌスープの「ペン
ザンヌ」は、田舎風という
意味です。

金

月

火

火

くろパン

牛乳

牛乳

ごはん

17

チキンチキン
ごぼう

しょく
パン

牛乳

ひじきごはんのぐ

まめまめ
みそまめ

なめこじる

やさいスープ
ウインナー

ソテー
14

火

牛乳

牛乳

ソフト
めん

さかなの
チーズハーブ

やき

今日の切干大根は、神奈川
県三浦市でとれた大根を干
したものを使っています。
干すことで栄養満点になり
ます。

菜の花は、春一番の季節を
運ぶ食材です。2月から3月
がおいしい時期です。
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月27 ごはん
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日 曜日

1 水

パン
・

ごはん

ごはん

7 火 （ごはん）

食育目標
し ょ く い く も く ひ ょ う

力
ちから

や体温
たいおん

のもと

ざいりょう

ぶどう
パン

牛乳

いかの
いそべあげ

2

ロール
パン

牛乳

のむヨー
グルト

ふくまめ

牛乳
わかめスープの「わかめ」
は、三陸でとれたもので
す。肉厚でおいしいです
よ。

血
ち

や肉
に く

になるもの

わかめスープ

の
み
も
の

しらす
ごはん

金
とりにくの
こうみやき

牛乳

今日は、節分です。福豆を
つけました。福豆を食べる
ことで「無病息災」を願い
ます。みなさんも願う気持
ちを忘れないように食べま
しょう。

みそクリームシチューは、
調理員さんが１時間かけて
作ったルウを使っていま
す。

木

マーボーどうふの辛味は、
トウバンジャンです。トウ
バンジャンは、そら豆と唐
辛子を発酵させたもので
す。

ソフト
フランス

パン

かわり
ごもくまめ

ごはん

けんちん
うどん

けんちんうどんは、茨城県
の「つけけんちん」にヒン
トを得て、作られました。

やきのりには、ツルツルし
ている面とザラザラしてい
る面があります。ツルツル
している面が表です。

ヨーグルト

ヨーグルトと言えば、ブル
ガリアが有名です。ブルガ
リアで長生きの人がおおい
のは、ヨーグルトのおかげ
だそうです。

はるみ

チキンチキンごぼうは、給
食のごぼう料理の中でも人
気があります。

今日のすまし汁は、こんぶ
とさば節と調理員さんの技
でだしを取りました。技あ
りのすまし汁です。

おさかな
ふりかけ

かみかみサラダ

ピラフとは、炒めたお米を
様々な具とともにだし汁で
炊いた料理です。

でこぽんは、「清美タン
ゴール」と「ぽんかん」を
かけあわせてできた果物で
す。甘くておいしいです。

いしがき
だんご

スライスチーズ

ちゅうかサラダ

セレクト
ゼリー

きりぼしだいこんの
いために

さわにわん

みそしる

バナナ

すましじる

なのはなの
からしあえ

ざまりんもだいすき♡ざまのあじ


