
西条市立吉井小学校

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

コッペパン パン

とりにくのレモンあえ かたくりこ　さとう あぶら とりにく しょうが　レモン しょうゆ　さけ

バンサンスー はるさめ　さとう ごまあぶら キャベツ　きゅうり　もやし す　しょうゆ　しお

トックスープ トック　かたくりこ
ごま
ごまあぶら

たまご わかめ にんじん はくさい　ながねぎ
しお　しょうゆ　とりだし
にぼし

ごはん こめ

いわしのあまからあげ かたくりこ　さとう あぶら いわし しょうが しょうゆ　さけ　みりん

ボイルキャベツ キャベツ

こんさいじる さつまいも（こんにゃく） まつやまあげ にんじん
だいこん　れんこん　ごぼう
ながねぎ

しょうゆ　しお　けずりぶし

せつぶんまめ せつぶんまめ

ごはん こめ

たまごやき さとう　かたくりこ たまご　ハム ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ
しょうゆ　さけ　みりん
ちゅうかだし

もやしのナムル さとう
ごまあぶら
ごま

こまつな もやし　コーン しょうゆ

とうふのちゅうかに かたくりこ あぶら とうふ　ぶたにく
にんじん
さやいんげん

にんにく　たまねぎ
たけのこ　ほししいたけ

しお　こしょう　みりん
ちゅうかだし　しょうゆ

コッペパン パン

おからコロッケ
じゃがいも　こむぎこ
パンこ

あぶら おから　ぶたにく　たまご ひじき たまねぎ しお　こしょう

ブロッコリーのバターソテー バター ブロッコリー コーン しお　こしょう

ラビオリスープ ラビオリ　ベーコン
にんじん
パセリ

たまねぎ　キャベツ
しお　こしょう　しょうゆ
とりだし

くろまめきなこクリーム くろまめきなこクリーム

ごはん こめ

とうふいりおこのみやき こむぎこ あぶら
ぶたにく　とうふ　たまご
かつおぶし

あおのり ねぎ キャベツ　とろろ
しお　こしょう
おこのみソース

れんこんのマヨネーズいため
ごま
マヨネーズ

ツナ れんこん　コーン す　しょうゆ　みりん

さわにわん ぶたにく　まつやまあげ
にんじん
ねぎ

もやし　たけのこ　えのきたけ
しお　しょうゆ　さけ
けずりぶし

まめパン まめパン

ちくわのチーズフライ こむぎこ　パンこ あぶら ちくわ　たまご チーズスティック

ビーンズサラダ ごまドレッシング だいず キャベツ　きゅうり　コーン

たまごスープ かたくりこ たまご　とうふ　ベーコン わかめ
にんじん
パセリ

たまねぎ
しお　こしょう　しょうゆ
とりだし

いよかん いよかん

ごはん こめ

ぶりのこうみやき ごま ぶり しょうが　ながねぎ
コチュジャン　さけ　みりん
しょうゆ

かみかみあえ さとう さきいか にんじん キャベツ　コーン　レモン す　しょうゆ　しお　こしょう

とんじる じゃがいも
ぶたにく　とうふ
まつやまあげ　みそ

にんじん　ねぎ ごぼう　もやし にぼし

ごはん こめ

ぎせいどうふ さとう あぶら とうふ　たまご　とりにく ねぎ ほししいたけ　たけのこ
しょうゆ　さけ　みりん
しお

カリフラワーのあまずづけ さとう ごま カリフラワー　キャベツ しお　す

だいこんのにもの
（こんにゃく）じゃがいも
さとう

ぶたにく にんじん えだまめ　だいこん
しょうゆ　さけ　みりん
とりだし　にぼし

のりつくだに のりつくだに

うちぬきさいさいどん（ごはん） こめ　むぎ

うちぬきさいさいどん（ぐ） かたくりこ あぶら ぶたにく　たまご
にんじん
こまつな

しょうが　たまねぎ　はくさい
しょうゆ　さけ　しお
みりん

かきあげ こむぎこ　さつまいも あぶら えび　たまご ひじき にんじん たまねぎ　ごぼう しお

ほうれんそうのごまあえ さとう ごま ほうれんそう もやし しょうゆ

チョコタルト チョコタルト

きなこあげパン パン　さとう あぶら きなこ

わかどりのくろみつに くろざとう とりにく　みそ しょうが しょうゆ　さけ

さいころサラダ さとう
ごまあぶら
ごま

にんじん きゅうり　コーン　だいこん す　しょうゆ

チャウダー じゃがいも ベーコン ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ ホワイトルウ

だいこんごはん こめ とりにく　まつやまあげ こんぶ
だいこんのは
にんじん

だいこん しょうゆ　さけ

さばのごまネーズやき
マヨネーズ
ごま

さば　みそ しお　さけ

いそかあえ さとう のり こまつな キャベツ しょうゆ

すましじる とうふ　かまぼこ わかめ ねぎ たまねぎ　えのきたけ
しお　しょうゆ　けずりぶし
こんぶ

ごはん こめ

ししゃものてんぷら かたくりこ あぶら ししゃも あおのり

そくせきづけ ごま かつおぶし はくさい　たくあん しょうゆ

おでん
じゃがいも（こんにゃく）
さとう

ぎゅうにく　あつあげ
うずらたまご　ひらてん

だいこん しょうゆ　さけ

16 金
597
27.8

19 月
629
29.6

14 水
598
22.2

15 木
660
27.8

9 金
609
29.9

13 火
602
26.4

7 水
620
25.3

8 木
626
28.8

5 月
611
28.7

6 火
672
23.8

1 木
618
25.4

2 金
636
25.4

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

【黄
き

】おもにエネルギーになる 【赤
あか

】おもに体
からだ

をつくる 【緑
みどり

】おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える
調味料
ちょうみりょう

ビタミン

        今月
こんげつ

の目標
もくひょう

・・・正
ただ

しくお箸
はし

を使
つか

おう

日 曜
牛乳
ぎゅうにゅう

献立
こんだて

名
めい

主
おも

　な　材
ざい

　料
りょう

2月 きゅうしょくこんだてひょう



無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

コッペパン パン

ハンバーグきのこソースがけ パンこ　さとう あぶら
ぎゅうにく　ぶたにく
とうふ　たまご

たまねぎ　しめじ
しお　こしょう　ケチャップ
ワイン　ソース

ブロッコリーのしおゆで ブロッコリー しお

ミネストローネ じゃがいも　マカロニ ベーコン
にんじん
パセリ

たまねぎ　キャベツ
しお　こしょう　しょうゆ
とりだし

げんりょうごはん こめ

あげぎょうざ あぶら ぎょうざ

こまつなのしおナムル ごまあぶら こまつな キャベツ
ガーリックパウダー
ちゅうかだし　しお　こしょう

みそラーメン ちゅうかめん あぶら ぶたにく　みそ
にんじん
ねぎ

コーン　もやし　にんにく
ながねぎ　しょうが

しょうゆ　しお　こしょう
チキンスープ　ポークベース

カレーライス（むぎごはん） こめ　むぎ

カレーライス（ルウ） じゃがいも あぶら ぶたにく にんじん たまねぎ　グリンピース
カレールウ　ケチャップ
ソース　しょうゆ

ほうれんそうのキッシュ たまご　ハム
ぎゅうにゅう
チーズ

ほうれんそう たまねぎ しお　こしょう

フレンチサラダ さとう オリーブあぶら にんじん キャベツ　きゅうり　コーン す　しお　こしょう

ワインゼリー ワインゼリー

ごはん こめ

しゅうまいのチリソースがけ
あぶら
ごまあぶら

しゅうまい
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
スイートチリソース
ケチャップ　しょうゆ

うめおかかあえ さとう かつおぶし こまつな キャベツ　うめぼし しょうゆ

はっぽうさい かたくりこ あぶら
ぶたにく　いか
うずらたまご

にんじん
たまねぎ　ほししいたけ
たけのこ　はくさい　しょうが

しお　こしょう　しょうゆ
ちゅうかだし　みりん　さけ

コッペパン パン

あじのガーリックパンこやき パンこ バター あじ パセリ しょうが
ワイン　塩　こしょう
にんにく

いためサラダ さとう あぶら ハム ひじき キャベツ　コーン す　しょうゆ　こしょう

さといもシチュー さといも あぶら とりにく　いんげんまめ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ホワイトルウ　しお　こしょう

ごはん こめ

じゃがいものまつかぜやき
じゃがいも　かたくりこ
さとう

ごま とりにく　とうふ　たまご ながねぎ　しょうが
とりだし　しょうゆ　みりん
さけ　しお

わかめのすのもの さとう
わかめ
しらすぼし

キャベツ　きゅうり しょうゆ　す

いなかじる すいとん まつやまあげ　みそ
にんじん
ねぎ

たまねぎ　ごぼう　しめじ にぼし

　　　　2月
がつ

3日
にち

は　節分
せつぶん

　です
みなさんは節分

せつぶん

のことをどれくらい知
し

っていますか？これを読
よ

んで、節分
せつぶん

を正
ただ

しく理解
りかい

しましょう。

どうして節分
せつぶん

に豆
まめ

をまくの？

　節分
せつぶん

には、「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と豆
まめ

をまいて邪気
じゃき

を祓
はら

っ

た後
あと

に、年齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて、1年間
ねんかん

の幸
しあわ

せを祈
いの

ると

言
い

われています。これは米
こめ

と同
おな

じエネルギー源
げん

で霊力
れいりょく

をも

つとされる豆
まめ

をまくことで、病
やまい

や災
わざわ

いを祓
はら

い、更
さら

にその豆
まめ

を食
た

べることで力
ちから

をいただけると考
かんが

えられたからです。そ

の考
かんが

え方
かた

が中国
ちゅうごく

の鬼払
おにばら

いの行事
ぎょうじ

と合
あ

わさり、広
ひろ

まったとさ

れています。

節分
せつぶん

に使
つか

う豆
まめ

ってなに？

　豆
まめ

まきに使
つか

われる豆
まめ

は、「福豆
ふくまめ

」と呼
よ

ばれ、一般的
いっぱんてき

には炒
い

った大豆
だいず

などが使
つか

わ

れます。大豆
だいず

は、たんぱく質
しつ

などを多
おお

く含
ふく

む栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

で、「畑
はたけ

の肉
にく

」と

呼
よ

ばれているほどです。大豆
だいず

を原料
げんりょう

とする食品
しょくひん

には、豆腐
とうふ

、納豆
なっとう

、味噌
みそ

、醤油
しょうゆ

な

どがあり、日本
にほん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせません。

　　　お箸
はし

を正
ただ

しく持
も

っていますか？ ○×クイズに挑戦
ちょうせん

‼

　

　今月
こんげつ

の目標
もくひょう

は「正
ただ

しくお箸
はし

を使
つか

おう」です。みなさんはお箸
はし

を正
ただ

しく持
も

つことができていま

すか？お箸
はし

を正
ただ

しく持
も

つことは、家族
かぞく

や周囲
しゅうい

の人
ひと

と気持
きも

ちよく食事
しょくじ

をすることにつながりま

す。下
した

の「正
ただ

しいお箸
はし

の持
も

ち方
かた

」を読
よ

んで、正
ただ

しくお箸
はし

を持
も

ちましょう。

①　枝豆
えだまめ

は、大豆
だいず

を若
わか

いうちに収穫
しゅうかく

したものである。

　正解
せいかい

は、〇です。枝豆
えだまめ

として収穫
しゅうかく

せず、そのままにしておくと、

だんだん葉
は

や さや が黄色
きいろ

くなり、枝豆
えだまめ

から大豆
だいず

に変身
へんしん

していきま

す。

 ②　おからは、パン粉
こ

を砕
くだ

いたものである。

　正解
せいかい

は、×です。おからは豆腐
とうふ

をつくるとき、豆乳
とうにゅう

をしぼったあ

とに残
のこ

るものです。つまり大豆
だいず

から作
つく

られています。食物繊維
しょくもつせんい

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれており、給食
きゅうしょく

でも時々
ときどき

登場
とうじょう

しています。

　　　　　　正
ただ

しいお箸
はし

の持
も

ち方
かた

　1.　お箸
はし

の片方
かたほう

（固定
こてい

箸
ばし

） を、親指
おやゆび

の根元
ねもと

に挟
はさ

みます。

　2.　薬指
くすりゆび

を軽
かる

く曲
ま

げて、第一関節
だいいちかんせつ

を下
した

にそえ、親指
おやゆび

と薬指
くすりゆび

で支
ささ

えます。

　3.　もう片方
かたほう

のお箸
はし

（作用
さよう

箸
ばし

）を親指
おやゆび

のはらで挟
はさ

み、

　　　中指
なかゆび

の第一
だいいち

関節
かんせつ

で支
ささ

えます。

　4.　作用
さよう

箸
ばし

の支
ささ

えをしっかりさせるために、小指
こゆび

を薬指
くすりゆび

に添
そ

わせます。

下
した

のお箸
はし

は固定
こてい

する

のが ポイント！

＊　材料
ざいりょう

の都合
つごう

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

29 木

27 火
598
29.6

28 水
600
23.9

遠足

22 木
626
24.1

26 月
625
27.1

ビタミン

20 火
614
28.8

21 水
604
20.6

日 曜
牛乳
ぎゅうにゅう

献立
こんだて

名
めい

主
おも

　な　材
ざい

　料
りょう

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

【黄
き

】おもにエネルギーになる 【赤
あか

】おもに体
からだ

をつくる 【緑
みどり

】おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える
調味料
ちょうみりょう
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