
たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

肉・魚・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海藻 穀類・いも類 油脂・種実類 緑黄色野菜

精白米,精麦 612 kcal

豚肉,豆腐 こんにゃく,砂糖,でん粉 油
にんじん,こまつ
な,にら

25.6 ｇ

ごま にんじん 17.0 ｇ

1.9 ｇ

かつおぶし ちりめんじゃこ 精白米,精麦 油,ごま こまつな 603 kcal

いわし,みそ,油揚げ,豆
腐

でん粉,こんにゃく にんじん 27.1 ｇ

大豆 あおのり でん粉,じゃがいも 油 19.7 ｇ

2.0 ｇ

精白米,精麦 648 kcal

豚肉,いんげんまめ,凍り
豆腐

砂糖,ぎょうざの皮 油 にんじん 23.7 ｇ

凍り豆腐 砂糖 ごま こまつな,にんじん 19.9 ｇ

たまご めかぶわかめ でん粉 にんじん,こねぎ 1.8 ｇ

たまご,豆乳 胚芽食パン,砂糖 バター 584 kcal

鶏肉,豆乳,生揚げ 牛乳 じゃがいも,薄力粉 油,バター にんじん,こまつな 27.1 ｇ

23.7 ｇ

2.1 ｇ

精白米,精麦 653 kcal

さば,みそ 砂糖,でん粉 28.4 ｇ

砂糖 ごま油,白ごま にんじん 21.4 ｇ

鶏肉,凍り豆腐
こんにゃく,じゃがいも,砂
糖

にんじん 2.1 ｇ

鶏肉,生揚げ,いか 精白米,精麦,でん粉 油 にんじん,江戸菜 610 kcal

豆乳,きな粉 牛乳 さつまいもでん粉,砂糖 27.5 ｇ

17.5 ｇ

2.0 ｇ

精白米,精麦 612 kcal

あじ,すけとうだら,みそ,
豆腐

砂糖,でん粉 なたね油 にんじん 26.5 ｇ

豆腐,みそ こんにゃく、砂糖 ごま こまつな,にんじん 17.9 ｇ

油揚げ,白みそ,赤みそ じゃがいも 2.3 ｇ

11
月

塩昆布 精白米,精麦 ごま 646 kcal

豆腐,さば水煮,鶏肉 でん粉,砂糖 油 にんじん 23.2 ｇ

ベーコン じゃがいも 油
にんじん,ブロッコ
リー

22.2 ｇ

1.6 ｇ

鶏肉,凍り豆腐 スパゲティ 油 にんじん,ピーマン 698 kcal

大豆 じゃがいも,砂糖 油 にんじん 29.1 ｇ

たまご,豆乳
砂糖,薄力粉,全粒粉,
粉砂糖

バター 27.9 ｇ

2.2 ｇ

精白米,精麦 569 kcal

もうかさめ,豆腐 パン粉 マヨネーズ 26.4 ｇ

かつおぶし 焼きのり こまつな,にんじん 16.8 ｇ

油揚げ,みそ わかめ 2.2 ｇ

ココアパン 633 kcal

豚肉,いんげんまめ,凍り
豆腐,たまご

じゃがいも,薄力粉,パン
粉,砂糖

油 26.7 ｇ

ベーコン ショートパスタ 油
にんじん,ほうれん
そう

26.5 ｇ

1.9 ｇいちご

だいこん,えのきたけ,長ね
ぎ

17
火

ココアパン

○
スコッチエッグ 玉葱

パスタとほうれん草
そう

のソテー
にんにく,玉葱,とうもろこし
(冷凍）

果物
くだもの

(いちご)

16
月

ごはん

○
白身魚
しろみざかな

のパン粉焼
こ や

き にんにく,玉葱

野菜
や さ い

ののり和
あ

え もやし

みそ汁
しる

いよかん

13
金

スパゲティナポリタン

○

にんにく,しょうが,玉葱

じゃが芋
いも

と彩
いろど

り野菜
や さ い

のサラダ
きゅうり,とうもろこし,レモン
汁

チョコケーキ

玉葱,えのきたけ,長ねぎ

12
木

こんぶごはん

○
豆腐
と う ふ

のナゲット しょうが,玉葱

ポテトとブロッコリーのソテー にんにく,玉葱

果物
くだもの

(かんきつ)

10
火

ごはん

○
手作
て づ く

りさつま揚
あ

げ ごぼう,長ねぎ,しょうが

野菜
や さ い

の白和
し ら あ

え

みそ汁
しる

れんこん

9
月

江戸菜
え ど な

と生揚
な ま あ

げのあんかけ丼
どん

○

しょうが,にんにく,玉葱,まい
たけ,はくさい,長ねぎ

ミルクくずもち

6
金

ごはん

○
鯖
さば

のみそ煮
に

しょうが

きんぴらごぼう ごぼう

高野豆腐
こ う や ど う ふ

と野菜
や さ い

の煮物
に も の

えのきたけ,玉葱

5
木

豆乳
とうにゅう

フレンチトースト

○
あすかチャウダー

にんにく,しょうが,玉葱,はくさ
い,しめじ

果物
くだもの

(かんきつ) ネーブル

4
水

ごはん

○
チリコンカン餃子

ぎょうざ
にんにく,しょうが,玉葱

野菜
や さ い

の高野和
こ う や あ

え もやし

めかたまスープ

りんご

3
火

菜
な

めし

○
いわしのつみれ汁

じる 長ねぎ,しょうが,ごぼう,だい
こん

のり塩大豆
し お だ いず

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

ビタミン・無機質
む き し つ

果物
くだもの

(りんご）

2
月

ごはん

○
肉豆腐
にくどうふ

献　立　名
こ ん だ て め い 牛

乳

赤
あか

の仲間
な か ま

体を
か ら だ

つくるもとになる

黄
き

の仲間
な か ま

エネルギーのもとになる

緑
みどり

の仲間
な か ま

体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

える

建国記念
けん こ く き ねん

の日
ひ

脂質

その他の野菜・果物 食塩相当量

しょうが,玉葱,長ねぎ

野菜
や さ い

のさっぱり漬
づ

け レモン汁,キャベツ,きゅうり

家庭数配布

目黒区立向原小学校

校 長 畔柳 信之
栄養士 松澤あかね２月こんだてひょう

☆節分☆
2月3日は節分です。節分の翌日が立春となり、

暦の上では春になります。節分に欠かせないい

わしと大豆が登場します。

日本全国食の旅 ☆鹿児島県☆
魚のすり身と野菜を混ぜて揚げたさつま揚げ。

『さつま』は鹿児島県あたりの昔の呼び方です。

☆バレンタインデー☆
海外では親しい人に感謝を伝える

日だそうです。特製チョコケーキを

作ります。

グルメ世界一周 ☆イギリス☆
ゆでたまごをつぶしたじゃがいもで包

み、パン粉をつけて揚げます。見た目

に特徴のある献立です

☆チリコンカン餃子☆
給食の餃子の皮は、特注サイズ。この日は、

ひき肉と野菜、豆をトマト味で煮込んだスパ

イシーな具を包んで揚げます。



たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

肉・魚・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海藻 穀類・いも類 油脂・種実類 緑黄色野菜

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

ビタミン・無機質
む き し つ献　立　名

こ ん だ て め い 牛
乳

赤
あか

の仲間
な か ま

体を
か ら だ

つくるもとになる

黄
き

の仲間
な か ま

エネルギーのもとになる

緑
みどり

の仲間
な か ま

体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

える
脂質

その他の野菜・果物 食塩相当量

鶏肉,レンズまめ
精白米,精麦,薄力粉,は
ちみつ,じゃがいも

油
にんじん,トマト水
煮

608 kcal

砂糖 油 かぶの葉 21.7 ｇ

15.4 ｇ

1.6 ｇ

精白米,精麦 652 kcal

ししゃも でん粉,砂糖 油 24.9 ｇ

油揚げ,たまご 砂糖 油,ごま にんじん,こまつな 22.0 ｇ

油揚げ,みそ さつまいも 2.4 ｇ

鶏肉,油揚げ,かまぼこ,
たまご

砂糖,でん粉,冷凍うどん にんじん,こまつな 590 kcal

豆腐,きな粉 白玉粉,薄力粉,砂糖 よもぎ 25.7 ｇ

16.0 ｇ

2.1 ｇ

23
月

精白米,精麦 606 kcal

鶏肉,たまご ひじき 砂糖 米ぬか油 にんじん 26.9 ｇ

砂糖
白ごま(すり）,白ご
ま

こまつな,にんじん 19.1 ｇ

鶏肉,油揚げ,焼き竹輪,
おから

砂糖
にんじん,さやいん
げん

1.9 ｇ

まさば水煮 チーズ 胚芽食パン,砂糖 油 トマト水煮 620 kcal

豚肉,大豆 じゃがいも,砂糖,薄力粉 油
にんじん,トマト水
煮,ブロッコリー

32.4 ｇ

24.6 ｇ

2.2 ｇ

精白米,精麦 579 kcal

かつお,みそ 砂糖 ごま 28.3 ｇ

豚肉 ビーフン 油 にんじん,こまつな 13.6 ｇ

油揚げ,みそ わかめ じゃがいも 2.1 ｇ

精白米,精麦 652 kcal

豚肉,豆腐,凍り豆腐 パン粉,砂糖 油 27.5 ｇ

かつおぶし ちりめんじゃこ 砂糖 油,ごま にんじん,こまつな 22.8 ｇ

大豆,鶏肉
じゃがいも,こんにゃく,砂
糖

油 にんじん,ピーマン 1.8 ｇ

※都合により変更する場合があります。 エネルギー たんぱく質 脂質

２月平均 6２１kcal 2６.６g ２０.２g

ビーフン炒
いた

め
しょうが,にんにく,キャベツ,
もやし

えのきたけ,長ねぎ

○
豆腐
と う ふ

入
い

りハンバーグ 玉葱,マッシュルーム水煮

大根
だいこん

とじゃこのサラダ だいこん

変
か

わり五目豆
ご も く ま め

26
木

ごはん

○
かつおのごまみそ焼

や

き にんにく,しょうが,長ねぎ

27
金

ごはん

みそ汁
しる

しょうが

25
水

ツナピザトースト

○

にんにく,玉葱

ビーンズシチュー
にんにく,しょうが,セロリー,玉
葱

果物
くだもの

(かんきつ) はっさく

24
火

ごはん

○
ひじき入

い

り卵焼
たまごや

き しめじ,長ねぎ

ごま和
あ

え もやし

卯
う

の花
はな

まいたけ,長ねぎ

20
金

たまごとじうどん

○

しょうが,まいたけ,玉葱,長
ねぎ

草団子
くさだんご

果物
くだもの

(かんきつ) しらぬひ

19
木

ごはん

○
ししゃもの甘露揚

か ん ろ あ

げ

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 切干しだいこん

みそ汁

18
水

チキンカレーライス

○

しょうが,にんにく,玉葱,セロ
リー

かぶとりんごのサラダ
キャベツ,きゅうり,りんご,か
ぶ,玉葱

果物
くだもの

(かんきつ) はるか

食塩相当量

2.０ｇ

天皇誕生日
てんのうたんじょうび

☆卯の花☆
卯の花は、大豆から豆乳を絞った時にでき

るものです。おからともいいます。鶏肉や

野菜とかつおだしで煮ます。

☆食育の日：カミカミ献立
丸ごと食べられる魚は骨や

歯を丈夫にしてくれます。
よくかんで食べましょう！

☆季節のくだもの（しらぬい）☆
不知火（しらぬい）の中から特に選ばれたもの

がデコポンと呼ばれます。さっぱりとしたおい

しいかんきつです。

2月４日 立春（りっしゅん）の ぜんじつ 2月2３日が 節分（せつぶん）です。
にほんでは いちねんの はじまりの きせつとして はるを たいせつに
してきまた。

きゅうしょくでは
2月３日に

せつぶん メニューが
とうじょう します。
おたのしみに！

☆季節のくだもの（はるか）☆
黄色い見た目で誤解されますが、酸っ

ぱくない、苦くない、さわやかな甘み

がとってもおいしいかんきつです。


