
予定回数　１７回
ｴﾈﾙｷﾞｰ

       kcal

たん白質　ｇ

ｶﾙｼｳﾑ　㎎

塩　分　ｇ

　さといもごはん さといも　こめ　ごま 酒　塩

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　いわしのしょうがに いわし しょうが さとう　でんぷん 醤油　みりん　塩

　きりぼしだいこんの
　ふくめに

さつまあげ
きりぼしだいこん　にんじん
しいたけ

あぶら　さとう 醤油　みりん

　ほうれんそうのみそしる
あぶらあげ　とうふ

みそ
ほうれんそう

　ふくまめ だいず

　あげパン（さとう） ﾛｰﾙﾊﾟﾝ　あぶら　さとう

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　はくさいと
　にくだんごのスープ

とりにく　ぶたにく
にんじん　しいたけ　たけのこ
はくさい　ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ　たまねぎ
しょうが　にんにく

はるさめ　さとう　あぶら
とんこつｽｰﾌﾟ
中華ｽｰﾌﾟの素
醤油　塩　酒　香辛料

　あじつけにぼし かたくちいわし ごま　さとう 塩

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　みそおでん
なまあげ　とりにく
くろはんぺん　ちくわ
さつまあげ　みそ

にんじん　だいこん　こんにゃく
しょうが

さとう　じゃがいも 醤油

　ひじきのおひたし ひじき ほうれんそう　もやし 醤油　みりん

　せんちゃあんいり
　クリームだいふく

しろいんげんまめ
にゅうせいひん
れんにゅう

ちゃ さとう　こめ

　チーズバーガー
　　・げんまいパン
　　・ハンバーグ
　　・ボイルキャベツ
　　・スライスチーズ

とりにく　ぶたにく
ﾁｰｽﾞ

たまねぎ　にんにく　しょうが
ｷｬﾍﾞﾂ

げんまいﾊﾟﾝ
あぶら　さとう　でんぷん

香辛料　塩　ｹﾁｬｯﾌﾟ
ｿｰｽ　赤ﾜｲﾝ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　ポテトスープ ﾍﾞｰｺﾝ にんじん　たまねぎ　こまつな じゃがいも
ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう
醤油

　むぎごはん こめ　むぎ

　あじつけのり のり さとう 醤油　塩　酒　みりん

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　おやこに とりにく　たまご　かまぼこ
たまねぎ　たけのこ　しいたけ
にんじん　いんげん

さとう 醤油

　ごまあえ こまつな　もやし ごま　さとう 醤油

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　とりのからあげ とりにく しょうが あぶら　でんぷん 酒　醤油

　きゅうりとつぼづけの
　あえもの

きゅうり　だいこん　ｷｬﾍﾞﾂ さとう　ごま 醤油

　こまつなのみそしる とうふ　みそ えのきだけ　こまつな

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　さばのみそに さば　みそ さとう　でんぷん

　おひたし こまつな　もやし 醤油

　せんべいじる とりにく
ごぼう　まいたけ　にんじん
だいこん　こんにゃく　ねぎ

こむぎこ 塩　醤油　酒

　ロールパン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　はくさいの
　クリームシチュー

とりにく　ぎゅうにゅう
とうにゅう

たまねぎ　にんじん　はくさい
ﾊﾟｾﾘ

あぶら　じゃがいも
なまｸﾘｰﾑ

ﾎﾜｲﾄﾙｳ　ｽｰﾌﾟの素
塩　こしょう

　グリーンサラダ きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ あぶら　さとう 塩　こしょう　酢

　チョコプリン とうにゅう さとう　でんぷん ｺｺｱﾊﾟｳﾀﾞｰ

【旬の食材：ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ】
ｸﾞﾘｰﾝｻﾗﾀﾞにはﾌﾞﾛｯｺﾘｰが
使われています。ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
は12月から3月頃が旬の野
菜です。体の調子を整える
ﾋﾞﾀﾐﾝが豊富なため、かぜを
予防したり、疲れをとったり
する働きがあります。

600
24.7
326
2.1

【せんべい汁】
せんべい汁は青森県の郷
土料理です。醤油味のおつ
ゆの中に、小麦粉で作られ
たおせんべいを入れて作り
ます。根菜類が多く入るの
で、寒い冬でも体を温めてく
れます。

602
22.4
337
2.4

２がつ　こんだてひょう

6
木

4
火

3
月

こんだてめい

12
水

おもなざいりょうとはたらき

からだをつくる

【旬の食材：白菜】
白菜は11月から2月頃が旬
の野菜です。体の調子を整
えるﾋﾞﾀﾐﾝが豊富なため、か
ぜをひきやすい今の時期に
は欠かせません。

【小松菜】
給食で使っている小松菜
は、清水区庵原地区でとれ
たものです。とれたての野
菜は、栄養や水分が失われ
ず、みずみずしいのが特徴
です。

10
月

【とりのから揚げ】
おいしいから揚げを作る時
は、丁寧に衣をつけること
と、油の温度と揚げる時間
に注意して作業することが
大切です。調理員さんが、
ひとつひとつ丁寧に作業し
てくれています。

644
23.9
348
2.1

13
木

639
27.8
490
2.8

631
26.9
445
2.9

569
24.7
309
1.8

静岡市立清水高部東小学校

あか

日

・

曜

日

調味料など

5
水

【だいこんの栄養】
おでんに使われている大根
は冬が旬の野菜です。大根
はかぜをひきにくくするビタ
ミンCが多く、寒い冬に食べ
たい野菜のひとつです。ま
た、消化を助けてくれるはた
らきもあります。

585
23.0
400
2.2

きいろ
一口メモ

みどり

からだのちょうしをととのえる

【節分について知ろう】
今年の節分は２月２日で
す。節分には「季節を分け
る」という意味があります。
おもに春が始まる「立春」の
前日を「節分」と呼び、悪い
ものを追いはらい、良いも
のを呼び込むために豆まき
をします。

ねつやちからの
もとになる

7
金

579
24.8
343
1.8

【のり】
のりは、海の中で生きる植
物のひとつです。海の中で
太陽の光を浴びて成長し、
収穫したものの水を乾かし
て固めることで、おいしいの
りが出来上がります。

～６年生からリクエストメニューを募集しました！～
各クラスのアンケートを集計して、上位にランクインしたものを２品ずつ、２月の献立に入れました。

６年１組 とりの唐揚げ（2/10） ビビンバ（2/25）

６年２組 メロンパン 焼きそば（2/26）

６年３組 カレーライス フルーツポンチ（2/21）

卒業まであと少

し。給食を
楽しんで食べて
くださいね。

6年１組の
リクエストメニュー

★とりのからあげ★

せつぶんの

こんだて



ｴﾈﾙｷﾞｰ

　　 　kcal

たん白質　ｇ

ｶﾙｼｳﾑ　㎎

塩　分　ｇ

　むぎごはん こめ　むぎ

　かんきょうにやさしい
　おちゃふりかけ

かつおぶし
のり

ちゃ さとう　ごま　こむぎこ 醤油　塩

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　くろはんぺんフライ くろはんぺん ﾊﾟﾝこ　あぶら

　きゅうりと
　わかめのすのもの

わかめ きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ さとう　ごま 酢　醤油

　なめこのみそしる とうふ　みそ たまねぎ　ねぎ　なめこ

　マーガリンパン ﾏｰｶﾞﾘﾝパン

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　オムレツ（ｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ） たまご さとう　あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ　ｿｰｽ　赤ﾜｲﾝ

　こまつなとｺｰﾝのｿﾃｰ こまつな　ｷｬﾍﾞﾂ　とうもろこし あぶら ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう

　クラムチャウダー
あさり　ﾍﾞｰｺﾝ
ぎゅうにゅう　とうにゅう

たまねぎ　にんじん　ﾊﾟｾﾘ じゃがいも
とりがらｽｰﾌﾟ　ﾎﾜｲﾄﾙｳ
ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう
白ﾜｲﾝ

　チャーハン やきぶた ねぎ こめ　むぎ　あぶら
こしょう　中華ｽｰﾌﾟの素
醤油

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　あげぎょうざ ぶたにく
ｷｬﾍﾞﾂ　たまねぎ　にら
しょうが

あぶら　でんぷん
さとう　こむぎこ

醤油　塩　こしょう

　はるさめスープ ぶたにく
もやし　ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ　にんじん
きくらげ

はるさめ
中華ｽｰﾌﾟの素　塩
こしょう　醤油

　しょくパン しょくﾊﾟﾝ

　だいずチョコレート だいず　だっしふんにゅう あぶら　さとう 塩　ｺｺｱﾊﾟｳﾀﾞｰ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　だいずとｳｲﾝﾅｰのﾄﾏﾄに ｳｲﾝﾅｰ　だいず
たまねぎ　にんじん　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
ﾄﾏﾄ

あぶら　じゃがいも
なまｸﾘｰﾑ　さとう

ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｽｰﾌﾟの素　ｿｰｽ
こしょう　赤ﾜｲﾝ　ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ

　コーンサラダ きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ　とうもこし あぶら　さとう 塩　こしょう　酢

　カレーライス とりにく
しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん

こめ　むぎ　あぶら　じゃが
いも

ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ　ｱｯﾌﾟﾙﾋﾟｭｰﾚｰ
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ  塩　こしょう
ｶﾚｰﾙｳ　ｽｰﾌﾟの素　ｿｰｽ
ﾁｬﾂﾈ　醤油

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　フルーツポンチ
もも　りんご　みかん
ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ
ぶどう　いちご

しらたまだんご　さとう 赤ﾜｲﾝ　ｻｲﾀﾞｰ

　ビビンバ ぎゅうにく
こまつな　もやし　にんじん
しょうが　にんにく

こめ　むぎ　あぶら　さとう
ごま

酢　醤油　酒
中華ｽｰﾌﾟの素

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　わかめスープ わかめ　とうふ ねぎ　たまねぎ ごま
中華ｽｰﾌﾟの素　塩
こしょう　醤油

　メロンパン メﾛﾝﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　やきそば ぶたにく　いか
ｷｬﾍﾞﾂ　もやし　にんじん
しょうが

めん　あぶら
塩　こしょう　ｿｰｽ
ｽｰﾌﾟの素

　たまごスープ たまご　とうふ ねぎ ごま　でんぷん
中華ｽｰﾌﾟの素　塩
こしょう　醤油

　にしょくどん
とりにく
たまご

しょうが　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ こめ　むぎ　さとう 醤油　酒　みりん

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　するがじる
いわし　たら
とうふ　みそ

にんじん　だいこん
ごぼう　ねぎ　こんにゃく

塩

　みかんゼリー みかん さとう

　こくとうパン こくとうﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　ﾏﾝﾀﾞｲのﾐｯｸｽｿｰｽあえ ﾏﾝﾀﾞｲ　だいず　みそ
じゃがいも　でんぷん
あぶら　さとう

ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ　赤ﾜｲﾝ

　パインサラダ きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ あぶら　さとう 塩　こしょう　酢

　やさいスープ ﾍﾞｰｺﾝ
ほうれんそう　たまねぎ
にんじん　とうもろこし

ｽｰﾌﾟの素　塩　こしょう
醤油

※ 食材等の都合により、献立を変更する場合があります。  

※イラスト：少年写真新聞社、いらすとや

からだをつくる

※ 魚には小骨が残っている場合があるため、注意して食べましょう。

18
火

きいろ

597
22.8
526
2.3

28
金

一口メモ 

おもなざいりょうとはたらき

※ めん類の製造過程で卵、そばが混入する可能性があります。

21
金

25
火

578
24.5
361
1.8

594
23.3
317
2.7

626
23.3
511
3.4

19
水

【環境おうえん給食】
静岡市では、給食に有機農
産物を使う取り組みを始め
ています。今日の給食で使
う予定のお茶ふりかけのお
茶は、有機農業で作られま
した。

27
木

600
29.2
298
1.6

【ふるさと給食の日】
ふるさと給食の日は、静岡
でとれた食べ物を給食に使
う日です。今日は静岡のか
まぼこ屋さんがつくってくれ
た「いわしのつみれ」を使っ
た駿河汁です。

589
20.2
267
2.3

【ぎょうざ】
ぎょうざは中国でうまれた
「点心」のひとつで、ひき肉
を小麦粉で作った皮で包
み、やいたり、むしたり、揚
げたりして食べます。「点
心」には軽い食事という意
味(いみ)があります。

17
月

【わかめの栄養】
わかめには体に良い栄養
がたくさん含まれています。
例えば、フコイダンというぬ
めり成分は体の免疫力を高
めてくれたり、食物せんいは
おなかの調子を良くしてくれ
たりします。

調味料など

※ パンの製造過程で、卵、落花生、アーモンド、オレンジ、牛肉、くるみ、ごま、大豆、　鶏肉、豚肉、りんご、ゼラチンが混入する可能性があります。

※ 表記されている栄養価は、小学校３・４年生の数値です。

686
23.3
372
2.3

644
17.9
266
1.8

【カレー】
大人気のｶﾚｰのおいしさの
ひみつは、玉ねぎをよくいた
め、たくさんの調味料を使っ
て、よく煮込むことです。

【マンダイ】
マンダイの正式名はアカマ
ンボウで、赤身の魚です。
名前は似ていますが、マン
ボウとは全く別の魚です。
せんべいのような平たい体
型をしていて、体長2ｍ、重
量は３００キロ近くまで成長
します。

こんだてめい あか みどり

ねつやちからの
もとになる

【大豆を食べよう】
大豆は｢畑の肉｣といわれ、
体をつくるもとになるたんぱ
く質や、おなかをきれいにす
る食物せんいが豊富です。

26
水

720
29.2
385
2.9

【卵の栄養】
卵は、あらゆる栄養がバラ
ンスよく含まれているので、
「完全栄養食品」といわれて
います。特に、たんぱく質の
質が良いことが特徴です。

日

・

曜

日

20
木

【クラムチャウダー】
ｸﾗﾑﾁｬｳﾀﾞｰにはあさりが
入っています。あさりには鉄
分が多く、鉄分は血をつくる
ために必要な栄養素です。
他にも赤身の肉やﾚﾊﾞｰ、大
豆、ひじきなどに多く含まれ
ます。

からだのちょうしをととのえる

かんきょう

おうえん
きゅうしょく

6年３組の

リクエストメニュー

★カレーライス★

★フルーツポンチ★

6年１組の

リクエストメニュー

★ビビンバ★

6年２組の

リクエストメニュー

★メロンパン★

★やきそば★

ふるさと
きゅうしょく


