
小学校 中学校

668 824

32.7 38.5

20.5 23.1

2.7 3.1

602 773

29.7 37.7

17.0 20.2

2.9 3.5

622 798

28.1 34.7

16.4 18.9

1.9 2.2

678 851

28.7 34.8

22.0 27.6

2.0 2.4

634 789

22.1 27.4

21.7 26.5

2.5 3.0

606 775

27.5 33.2

15.4 17.1

2.2 2.5

603 785

27.4 35.2

15.7 19.0

1.9 2.4

692 867

22.1 27

19.2 22.5

3.0 3.4

620 823

29.8 39.1

17.2 25.1

2.1 2.8

　わかめやひじき、のりなどの海草は鉄分が豊富で、貧血予防になり
ます。乾燥したものは長期保存が可能なので買い置きしておくと便利
です。サラダやあえもの、みそ汁やスープに使用します。鉄分を含む
背の青い魚、赤みの肉、卵、色の濃い野菜、小魚、海草類を進んで食
べましょう。木

14

新鶴小

　とりささみ肉に米粉とじゃがいもの衣をつけてパリっと食感のカツ
にしました。小麦アレルギーの人も安心して食べられます。カリフラ
ワーの和名は、花やさいです。食物せんいがほうふで、便秘予防
になります。肝臓の解毒機能を高める働きが期待できると今注目
されている野菜です！金

あぶら
ごまあぶら

にんじん

たまねぎ
だいこん
にんにく
しょうが りんご
えだまめ
ふくじんづけ

こめ
じゃがいも
カレールウ
（こむぎ）
さとう

12
ご飯

はん

 ・ さばのみそ煮
に

 ・ 梅
うめ

ゆかりあえ

白菜
はくさい

汁
じる

 ・ 春香
はるか

 ・  牛乳
ぎゅうにゅう

さば
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

　冬の雪下キャベツは、寒さから自分の身を守るために甘くなります。
外においた紙コップの水は凍りますが、砂糖水は凍りません。糖度を
高くして凍るのを防いでいるのです。キャベツの芯（しん）の部分は、か
ぜ予防になるビタミンCが一番多くふくまれています。春香（はるか）
は、春先に完熟するので「春に香る」と書き、上品な甘さが特徴です。水

13
ポークカレー（麦

むぎ

ご飯
はん

） ・ 福神漬
ふくじんづ

け

大根
だいこん

とわかめのサラダ ・ ヨーグルト ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく
ツナ（まぐろ）

ぎゅうにゅう
わかめ
ヨーグルト

キャベツ
もやし
はくさい
たまねぎ
はるか

こめ
さとう

にんじん

だいこん　ねぎ
ほししいたけ
たけのこ
こんにゃく
りんご果肉

こめ
じゃがいも
さとう
ゼリー

あぶら

　たらなどの白身魚は、良質のたんぱく質がほうふで、カロリーが低
く、味にくせがないため、子どもからお年寄りまで食べやすいと人気で
す。主菜として焼き物にする場合はあっさりしているため、副菜を食べ
ごたえのある筑前煮などにするか、または、汁物をけんちん汁などに
して全体の味のバランスを考えて組み合わせを工夫します。月

キャベツ
たまねぎ
はくさい
たけのこ

コッペパン
ラフランス
ジャム

マヨネーズ
（卵不使用）

　かぼちゃは煮物が定番ですが、ツナマヨネーズをのせて焼くと洋風
になり、パンと相性がよくなります。ちくわも一緒に焼くと旨味がアップ
すると共に、成長期に必要なたんぱく質もとれて栄養満点です。冷凍
かぼちゃを使うと手軽にできるので、家でもためしてみてくださいね。金

10
ご飯

はん

 ・ 鱈
たら

の西京
さいきょう

焼
や

き ・ 筑前煮
ちくぜんに

大根
だいこん

汁
じる

 ・ ミニりんごゼリー ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

たら
とりにく
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう

7 コッペパン ・ラフランスジャム ・ブロッコリーサラダ

かぼちゃと竹輪
ちくわ

のツナ焼
や

き ・ ベジタブルスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークウイン
ナー
ツナ（まぐろ）
ちくわ

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー
かぼちゃ

にんじん

キャベツ
だいこん
ごぼう　もやし
いとこんにゃく
ねぎ　しょうが

こめ
むぎ

マヨネーズ
（卵不使用）

　鰆（さわら）は文字通りに春を告げる祝いの魚で、冠婚葬祭（かんこ
んそうさい）や懐石（かいせき）料理、おせち料理に使われます。身が
やわらかく、骨も少ないので食べやすくどんな料理にも合います。俳句
の世界でも活躍し、春の季語として登録されているようです。他に春の
季語を持つ魚は、ニシンが有名です。木

だいこん
かぶ　レモン
ねぎ
キャベツ
はるか

こめ
かたくりこ
じゃがいも
こめこうじ

あぶら

  鶏肉を唐揚げにして、甘辛のタレにからめると、ご飯が進むおかずに
なります。仕上げにレモン汁を加えると風味も増して時間がたってもお
いしく食べられます。お弁当のおかずにもぴったりです。麹（こうじ）は
発酵食品なので、免疫力アップにつながり、病気にかかりにくくなるの
で、茹でた野菜にからめて食べると効果的です。今日はかぶとキャベ
ツの麹漬けです。

水

6
宮川小
新鶴小

麦
むぎ

ご飯
はん

 ・ 鰆
さわら

の粒
つぶ

マスタード焼
や

き

香
かお

りあえ ・ 豚汁
とんじる

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

さわら
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう

5
ご飯

はん

 ・ 鶏肉
とりにく

のレモン風味
ふうみ

 ・ かぶの麹
こうじ

漬
づ

け

大根
だいこん

汁
じる

 ・ 春香
はるか

  ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
かぶの葉

にんじん
こまつな
にら
パプリカ

キャベツ
だいこん
たまねぎ
にんにく しょうが
たけのこ もやし
もも あんず りんご

ちゅうかめん
さとう

ごま
あぶら

　栄養素「ビタミン」は１３種類もあります。その中でもビタミンＥ（イー）
は「若返りのビタミン」ともいわれ、体の中の悪い物質を分解して血液
の流れをよくし、血管がつまってしまう病気を予防する働きをしてくれ
ます。ナムルの「こまつな」に多くふくまれています。新鮮で栄養価の
高い会津美里産です。茎たち菜もだんだん食べごろになります。野菜
の値段が高くなっているので、地元の野菜がありがたいですね。

火

キャベツ
だいこん
ねぎ
カリフラワー
なめこ　うめ

こめ
さとう

ごまあぶら

  今年の節分は、２月２日です。節分には、鬼の嫌いないわしとひいら
ぎの枝を門に飾り、災いを防ぐために大豆をまきます。お家で豆まきを
しましたか。給食の節分献立も味わってくださいね。花野菜とは、ブ
ロッコリーやカリフラワーのことです。冬が旬の野菜で、ビタミン・ミネラ
ル・食物せんいがほうふで、美肌効果やおなかの調子をよくしてくれま
す。

月

4
麻婆
まーぼー

ラーメン ・ 大根
だいこん

ナムル

フルーツ杏仁
あんにん

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたひきにく
とうふ
みそ
あんにん（豆乳）

ぎゅうにゅう

3 　　　　節分
せつぶん

献立
こんだて

わかめご飯
はん

・いわしの梅
うめ

煮
に

・花野菜
はなやさい

の和
あ

え物
もの

なめこ汁
じる

 ・ 節分
せつぶん

豆
まめ

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

いわし
だいず
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ブロッコリー

脂質 g

肉　魚　卵　豆 牛乳　小魚　海藻 緑　黄　色  野菜 その他の野菜・ 果物 穀類・いも類・砂糖 種実類・油脂類 塩分ｇ

栄養価
えいようか

  今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

について

（学校
が っ こ う

内
な い

放送
ほ う そ う

資料
し り ょ う

）

エネルギーkcal

１群
ぐん

２群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

５群
ぐん

６群
ぐん たんぱく質 g

日
にち

曜
よう

給食なし 会津美里町学校給食センター

　主
おも

に体
からだ

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を良
よ

くする 主
おも

にエネルギーになる

あぶら

アップルパン ・  チキンのお米
こめ

カツ

カリフラワーサラダ ・ ベジタブルスープ

 チーズ（中学校）・ 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
（中）チーズ

にんじん

はくさい コーン
キャベツ
カリフラワー
たけのこ
たまねぎ
りんご果肉

コッペパン
さとう

赤 緑 黄



小学校 中学校
####

24.5 28.6

18.6 19.8

2.7 3.2

683 879

26.9 33.4

21.5 31.0

2.2 2.5

609 775

29.2 32.7

16.8 18.4

2.8 3.3

619 792

29.1 35.5

20.6 23.8

2.6 2.9
622 786

28.9 36.7

22.7 28.1
2.9 3.2

687 850

30.8 37.6

18.1 20.0

1.8 2.1

618 786

28.1 34.0

14.7 16.5

1.9 2.2

630 803

23.1 28.9

16.9 20.1

2.5 3.0

655 832

22.1 27.5

21.6 27.7

2.3 2.9

679 832

※材料の都合により、献立が変更になる場合があります。 　　　受験生のみなさん！高校受験に向けて、栄養のバランスの良い食事と
　　　　　　　　　　　　  睡眠を大事にして、体調を万全にしてがんばってください。※太字の食材は会津美里町使用予定のものです。

　今日は、本郷学園９年生のみなさんのリクエスト献立です。朝からワクワ
クが止まらない人気のココア揚げパンですね。高田中３年1組のみなさんの
リクエスト献立は、3月4日（火）に、新鶴中3年生のみなさんのリクエスト献
立は、3月7日（金）に、高田中3年2組のみなさんのリクエスト献立は、3月10
日（月）に実施します。パンの献立を２つ実施するため、2月と3月に分ける
ことになりました。3月も楽しみにしていてくださいね。

金

28
本郷学園
９年生

リクエスト

       本郷
ほんごう

学園
がくえん

９年
ねん

生
せい

リクエスト献立
こんだて

ココア揚
あ

げパン ・わかめサラダ ・ABCスープ

いちごクレープ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ベーコン
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ブロッコリー

にんじん
くきたちな

キャベツ　コーン
たけのこ
みつば
えのきだけ
レモン
いよかん果肉

こめ 　さとう
パンこ
ゼリー

あぶら

キャベツ
こんにゃく
はくさい
たまねぎ
いちごピューレ

コッペパン
じゃがいも
ココア さとう
 マカロニ
クレープ
（こめこ）

あぶら

　高田中・新鶴中の３年生のみなさん、本郷学園9年生のみなさん！
給食センターでは、「受験応援献立」を実施し、エールを送りたいと思
います。受験に勝つように「トン勝ツ」、合格の♪いい予感♪がします
ようにとの願いを込めて、いよかんゼリーです。平常心でがんばってく
ださい！すでに進路が決定したみなさんは本当におめでとうございま
す。

木

だいこん
ねぎ
たまねぎ
ほししいたけ
はるか

こめ
じゃがいも
さとう

あぶら

　メバル(眼張）は、北海道から九州まで各地でとれる春を告げる魚
で、大きな目が張り出して見えるので眼張と呼ばれます。メバルのた
んぱく質は、白血球などの免疫細胞や免疫に関わる酵素の材料と
なって免疫力をアップさせ、様々な病気の予防効果があります。はる
かは、レモン色ですが、上品な甘さがあるさわやかな果物です。水

27
受験応援

献立

        受験
じゅけん

生
せい

 応援
おうえん

 献立
こんだて

ご飯
はん

 ・ トン勝
かつ

ツ ・ 菜
な

の花
はな

あえ ・ お吸
す

い物
もの

いよかん（いい予感
よかん

）ゼリー  ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

トンカツ
（ぶたにく）
とうふ
ナルト

ぎゅうにゅう

26
ご飯

はん

・メバルの塩
しお

麹
こうじ

焼
や

き・大根
だいこん

のカレー金平
きんぴら

玉
たま

ねぎ汁
じる

 ・ 春香
はるか

  ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

メバル
さつまあげ
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

にんじん
ブロッコリー
グリンピース
パプリカ

たまねぎ
キャベツ
マッシュルーム
コーン
カリフラワー

スパゲティ
こめこ　さとう
ドーナツ
(こむぎ）
ホワイトルウ
（こむぎ）

あぶら

　今日は2月のお誕生献立です。主食はコーン風味のクリームスープ
スパゲティです。デザートは、雪をイメージしたようなホワイトチョコレー
トで作ったポンデドーナツです。ふわふわもちもち食感でおいしいです
よ。２月生まれの人をみんなでお祝いして楽しくいただきましょう。

あぶら

　「キーマ」とは、ひき肉（細かいもの）という意味で、カレー発祥のイン
ドで使われているヒンディー語です。インドでは、食事に使える右手だ
けでナンをちぎって食べます。ナンは、涙のような形で、インドの国土
を表現しています。細い方から一口ずつちぎってカレーをつけて食べ
ます。金

25
happy

birthday

　　　２月
がつ

お誕生
たんじょう

 献立
こんだて

クリームスープスパゲティ ・ イタリアンサラダ

雪
ゆき

のポンデドーナツ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ベーコン
とりにく  サラミ
豆乳
ドーナツ
（たまご）

　熊本県不知火海（しらぬいかい）の近くで栽培が始まったので名付け
られた「しらぬい」は、「清見タンゴール」と「ポンカン」のかけ合わせで
す。しらぬいの中でも糖度が高いのが「デコポン」です。今日は、愛媛
県の「でこひめ」を味わいます。ビタミンCを補給して、風邪を予防しま
しょう。

ぎゅうにゅう
ホワイトルウ
（乳）

21
本郷学園
６～９年

ナン ・ キーマカレー ・ わかめスープ

サウザンアイランドサラダ ・  牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたひきにく
だいず
ナルト

ぎゅうにゅう
わかめ

火

キャベツ
たけのこ
にんにく
えのきだけ
たまねぎ　コーン

とりにく
とうふ
みそ

にんじん
ブロッコリー

にんじん

キャベツ　ねぎ
もやし　しょうが
たまねぎ
でこひめ

こめ
むぎ
はつがまい
さとう

ナン
カレールウ
（こむぎ）

ぎゅうにゅう

19

食育の日

    食育
しょくいく

の日
ひ

　「まごはやさしい」献立
こんだて

ご飯
はん

 ・ 梅干
うめぼ

し ・　焼
や

き魚
さかな

（ほっけ）

ひじきの煮物
にもの

 ・ 実
み

だくさん汁
じる

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ほっけ
ちくわ
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

木

水

20
麦
むぎ

と発芽
はつが

米
まい

ご飯
はん

・鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き・青
あお

じそあえ

白菜
はくさい

汁
じる

 ・ でこひめ ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

にんじん

なめこ  たけのこ
わらび  えだまめ
えのきだけ
キャベツ ねぎ
ほししいたけ
きりぼしだいこん

うどん
さつまいも
さとう
みずあめ

マヨネーズ
（卵不使用）
ごま
あぶら

　「いい歯の日献立」は、かみごたえがあり、カルシウムの多い食材を
使った献立です。なめこのぬめりは、たんぱく質の吸収を助けたり、胃
の壁を守る働きがあります。山菜や豚肉、油あげと一緒に煮込んだう
どんは、かみごたえもあり、栄養のバランスがいいので、休みの日の
昼食におすすめです。カリカリに揚げた大豆入り大学芋の食感もいい
ですね。

だいこん ねぎ
ほししいたけ
うめぼし
つきこんにゃく
えだまめ

こめ
じゃがいも
さとう

ごま
あぶら

「まごはやさしい献立」の「まめ・ごま・わかめ（海そう）・やさい・さかな・しい
たけ・いも」の頭文字は健康によい食材です。梅干しはクエン酸効果で疲労
回復、殺菌作用で食中毒予防効果があります。加熱した時に合成される成
分「ムメフラール」が血流をよくし体を温めるので、白湯（さゆ）に梅干しを入
れる「梅湯」がおすすめです。ひじきの煮物は多めに作り冷凍庫にストックし
ておけばレンチンしてすぐ食べられます。

火

だいこん
キャベツ
たまねぎ
いとこんにゃく
にんにく

こめ
じゃがいも
さとう

あぶら
ごま

　大豆は、体を作るたんぱく質を多くふくむことから、「畑の肉」と呼ば
れます。煮豆など料理に使われる他に、さまざまな食品に加工されま
す。あぶらあげ、豆腐、厚揚げ、なっとう、豆乳、ゆば、おから、きなこ、
凍み豆腐、がんもどき、みそ、しょうゆ、大豆油などです。いくつ知って
いますか。月

18 　 　いい歯の日献立

山菜
さんさい

なめこうどん ・ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ

豆入
まめい

り大学芋
だいがくいも

 ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく
あぶらあげ
かまぼこ
だいず

ぎゅうにゅう

17
ゆかりご飯

はん

 ・ 若竹
わかたけ

信田
しのだ

煮
に

 ・ 浅漬
あさづ

け

肉
にく

じゃが ・ 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたにく
とりひきにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
グリンピース

脂質 g

肉　魚　卵　豆 牛乳　小魚　海藻 緑　黄　色  野菜 その他の野菜・ 果物 穀類・いも類・砂糖 種実類・油脂類 塩分ｇ

栄養価
えいようか

 今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

について

（学校
が っ こ う

内
な い

放送
ほ う そ う

資料
し り ょ う

）

エネルギーkcal

１群
ぐん

２群
ぐん

３群
ぐん

４群
ぐん

５群
ぐん

６群
ぐん たんぱく質 g

日
にち

曜
よう

給食なし 会津美里町学校給食センター

　主
おも

に体
からだ

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を良
よ

くする 主
おも

にエネルギーになる赤 緑 黄


