
日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・卵・

豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

3 月

トマトクリームスパゲティ
（スパゲティ　トマトクリームソース）とりにく 牛乳 にんじん

ブロッコリー　バジル たまねぎ　エリンギ スパゲティ あぶら　バター トマトケチャップ　トマトソース
ホワイトルウ　ようふうだし　しお　こしょう

648 2.8牛乳 牛乳
ツナオムレツ たまご　まぐろあぶらづけ たまねぎ さとう あぶら　マヨネーズ
やさいソテー ウインナー にんじん キャベツ　えだまめ　カリフラワー　にんにく あぶら しお　こしょう　ようふうだし

4 火

　★　げんえんこんだて　★　まいつき　20にちは　「いばらき　おいしお デー」　です。ひごろから　しょくえんの　とりすぎに　ちゅういしましょう。

656 1.9

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
いわしのうめに いわし うめ さとう　みずあめ しょうゆ　みりん　うめず
きりぼしだいこんのにもの さつまあげ にんじん きりぼしだいこん　えだまめ　ほししいたけ さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
かみなりじる とうふ　みそ にんじん だいこん　はくさい　ねぎ こんにゃく ごまあぶら かつおぶし　にぼし

ミルクウエハース たまご 牛乳 さとう　こむぎこ
でんぷん　こなあめ

ショートニング
あぶら

5 水

チリバーガー
（きれめいりまるパン　ハムステーキチリソース）

とりにく
ぶたにく たまねぎ　にんにく まるパン

でんぷん　さとう あぶら　とんし
みりん　トマトケチャップ　トマトピューレ
チリパウダー　ソース

611 3.0コーヒー牛乳（牛乳　コーヒー牛乳のもと） 牛乳 コーヒー牛乳のもと
ポテトのチーズに ベーコン チーズ パセリ たまねぎ じゃがいも あぶら ようふうだし　しお　こしょう
かぶのコンソメスープ とりにく にんじん　かぶのは かぶ　たまねぎ　はくさい ようふうだし　しお　こしょう

6 木

ごはん ごはん

743 2.6

はっこうにゅう（いちご） はっこうにゅう

はんぺんフライ（ソース） すけそうだら
たまご

パンこ　みずあめ
とうもろこしこ あぶら みりん　ソース

みずなとだいこんのサラダ
（フレンチドレッシング）

みずな
にんじん だいこん　とうもろこし ドレッシング

スープカレー とりにく にんじん にんにく　たまねぎ　キャベツ
カリフラワー じゃがいも あぶら カレールウ　カレーこ

ようふうだし　しお

7 金

ビビンバどん
（むぎごはん　ビビンバどんのぐ）

ぎゅうにく
たまご

にら
にんじん もやし　しょうが　にんにく むぎ　ごはん

さとう あぶら しょうゆ　さけ
トウバンジャン

683 1.9牛乳 牛乳
ワンタンスープ ぶたにく にんじん　こまつな たまねぎ　ねぎ　キャベツ こむぎこ あぶら　とんし ちゅうかだし　しょうゆ　しお　こしょう
フルーツあんにん 牛乳　れん乳 みかん　もも さとう　みずあめ

10 月

にくうどん
（ソフトめん　にくうどんじる）

ぶたにく
あぶらあげ

にんじん
こまつな

しょうが　だいこん　しめじ
ねぎ ソフトめん さけ　みりん　しょうゆ

かつおぶし　にぼし

663 3.1牛乳 牛乳

みそポテト みそ じゃがいも　てんぷらこ
さとう　でんぷん ごま　あぶら みりん

おかかあえ（しょうゆ） かつおぶし ほうれんそう　にんじん はくさい しょうゆ

12 水

しょくパン（メープルジャム） しょくパン　メープルジャム

611 2.6

牛乳 牛乳
チキンのフレークやき とりにく にんにく コーンフレーク マヨネーズ しょうゆ
ブロッコリーサラダ（たまねぎドレッシング） ブロッコリー　にんじん キャベツ ドレッシング

ミネストローネ ぶたにく にんじん
トマト

にんにく　たまねぎ　キャベツ
セロリー　とうもろこし

じゃがいも
さとう あぶら トマトケチャップ　トマトピューレ

しお　こしょう　ようふうだし

13 木

　★　きょうどりょうり　みえけん　★

617 2.0

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
さけのゆうあんやき さけ ゆず　しょうが さとう　みずあめ しょうゆ　みりん　しお

あいまぜ ちくわ
あぶらあげ にんじん だいこん　ごぼう こんにゃく

さとう
みりん　しょうゆ　さけ
わふうだし

なめこじる とうふ　みそ こまつな ねぎ　なめこ　はくさい かつおぶし　にぼし
いよかんゼリー いよかん さとう

14 金

　★　バレンタインこんだて　★

754 1.7

ごはん ごはん
牛乳 牛乳

ハートのハンバーグハヤシソース ぶたにく　とりにく
だいず たまねぎ さとう あぶら　とんし ハヤシルウ　トマトピューレ

トマトケチャップ　ソース
キャロットラペ まぐろあぶらづけ にんじん　ブロッコリー カリフラワー さとう ドレッシング しお
コンソメスープ とりにく にんじん　ほうれんそう たまねぎ　えのきたけ　キャベツ ようふうだし　しお　こしょう　しょうゆ

チョコドーナツ たまご 牛乳 チョコレート　さとう
こむぎこ　でんぷん

ショートニング
あぶら しお

17 月

みそラーメン
（ちゅうかめん　みそラーメンスープ）

ぶたにく
なると　みそ

にんじん
ほうれんそう

にんにく　しょうが　たまねぎ
キャベツ　とうもろこし　ねぎ ちゅうかめん ごまあぶら しょうゆ　とりがらだし

しお

661 2.8牛乳 牛乳

こんにゃくのピリからいため とりにく さやいんげん
にんじん だいこん こんにゃく

さとう あぶら しょうゆ　みりん　さけ
わふうだし　トウバンジャン

いちごカスタードタルト たまご 牛乳　れん乳 いちご こむぎこ　さとう マーガリン

18 火 ごはん ごはん

713 2.0

牛乳 牛乳
ぶたにくのマスタードソース ぶたにく でんぷん　さとう マヨネーズ しょうゆ　つぶマスタード
コーンサラダ（ごまドレッシング） あかピーマン キャベツ　とうもろこし　きゅうり ドレッシング

とりにくとこまつなのしおスープ とりにく
とうふ

こまつな
にんじん

しょうが　にんにく　もやし
きくらげ　えのきたけ はるさめ ごまあぶら さけ　とりがらだし

しろだし　しお　こしょう

19 水

　★　しょくいくのひ　★　まいつき１９にちは「しょくいくのひ」です。

672 2.8

メロンパン メロンパン
牛乳 牛乳
えびフライ（ソース） えび パンこ　でんぷん　こむぎこ あぶら ソース
カリフラワーのサラダ
（イタリアンドレッシング） にんじん カリフラワー　キャベツ

きゅうり ドレッシング

ミートボールスパゲティ ぶたにく
とりにく

にんじん
トマト にんにく　たまねぎ

スパゲッティ　でんぷん
さとう　みずあめ
オートミール

あぶら
トマトケチャップ　トマトソース
ソース　ようふうだし
しお　こしょう

20 木

ごはん ごはん

705 2.3

牛乳 牛乳
さばのしおこうじカレーやき さば カレーこ　しおこうじ　みりん

ちくぜんに とりにく
さつまあげ

にんじん
さやいんげん

ごぼう　れんこん　たけのこ
ほししいたけ

こんにゃく
さとう ごまあぶら しょうゆ　みりん

わふうだし　さけ
こうやどうふのみそしる こうりどうふ　みそ にんじん　こまつな はくさい　ねぎ かつおぶし　にぼし
ベビーチーズ（２） チーズ

◆ 2月 28日（金）に 2月分給食費の口座振替をします。残高の確認をお願いいたします。◆

小 学 校 常総市玉学校給食センター
令和７年 ２月分  献 立 表 （18回）
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玉小

毎月19日は食育の日です

　寒
さむ

さの中
なか

にも少
すこ

しずつ春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる季
き

節
せつ

ですが、まだ寒
さむ

さは厳
きび

しいですね。この時
じ

期
き

に流
りゅう

行
こう

しやす
いのがウイルスなどによる感

かん

染
せん

症
しょう

で、予
よ

防
ぼう

には外
がい

出
しゅつ

時
じ

や食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

い・うがいが効
こう

果
か

的
てき

です。よく体
からだ

を
動
うご

かし、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとり、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

を朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の３食
しょく

食
た

べて体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

も高
たか

めましょう。

　風
か
邪
ぜ
など感

かん
染
せん
症
しょう
の予

よ
防
ぼう
には、手

て
洗
あら
い・

うがいのほかに、規
き
則
そく
正
ただ
しい生

せい
活
かつ
を心
こころ

がけることが大
たい
切
せつ
です。生

せい
活
かつ
習
しゅう
慣
かん
が乱
みだ

れると免
めん
疫
えき
機
き
能
のう
の低
てい
下
か
につながり、体

たい

調
ちょう
を崩
くず
しやすくなります。早

はや
寝
ね
・早
はや
起
お

きの習
しゅう
慣
かん
をつけ、朝

あさ
・昼
ひる
・夕
ゆう
の食
しょく
事
じ
を

なるべく同
おな
じ時

じ
間
かん
にとるようにしましょ

う。また、適
てき
度
ど
な運

うん
動
どう
は、ストレス解

かい

消
しょう
や睡
すい
眠
みん
の質
しつ
の向
こう
上
じょう
につながります。

　２月
がつ
といえば、豆

まめ
をまいて鬼

おに
を追

お
い払
はら
う節
せつ
分
ぶん
の行
ぎょう
事
じ
があります。節

せつ
分
ぶん
は季

き
節
せつ
を分

わ
ける日

ひ
という意

い
味
み
で、

立
りっ
春
しゅん
・立
りっ
夏
か
・立
りっ
秋
しゅう
・立
りっ
冬
とう
の前
ぜん
日
じつ
のことを指

さ
します。年

ねん
に４回

かい
ありますが、昔

むかし
の人
ひと
は立
りっ
春
しゅん
を１年

ねん
の始
はじ
まりと

考
かんが
えていたため、その前

ぜん
日
じつ
の節
せつ
分
ぶん
が特
とく
別
べつ
な行
ぎょう
事
じ
として現

げん
代
だい
に伝
つた
わっています。

　季
き
節
せつ
の変

か
わり目

め
は体
たい
調
ちょう
を崩
くず
しやすくなる人

ひと
も多
おお
いと思

おも
いますが、昔

むかし
の人
ひと
は、これを「鬼

おに
（邪
じゃ
気
き
）」の仕

し
業
わざ
と

考
かんが
えていました。災

わざわ
いや疫

えき
病
びょう
をもたらす鬼

おに
を追

お
い払
はら
い、幸

こう
福
ふく
を招
まね
くための風

ふう
習
しゅう
が「鬼

おに
は外
そと
、福
ふく
は内
うち
」の掛

か
け

声
ごえ
で行
おこな
われる豆

まめ
まきです。豆

まめ
が使
つか
われるのは、「魔

ま
滅
めつ
（鬼
おに
をほろぼす）」につながるという説

せつ
や、いった大

だい
豆
ず
が

「豆
まめ
をいる＝魔

ま
目
め
（鬼
おに
の目

め
）を射

い
る」につながるなどの説

せつ
があります。豆

まめ
まきの後

あと
には、自

じ
分
ぶん
の年
ねん
齢
れい
の数
かず
、また

は年
ねん
齢
れい
＋１個

こ
の豆
まめ
を食

た
べて健

けん
康
こう
を願
ねが
う風
ふう
習
しゅう
もあります。豆

まめ
まきには大

だい
豆
ず
のほか、落

らっ
花
か
生
せい
を使
つか
う地

ち
域
いき
もあります。

　大
だい
豆
ず
は、体

からだ
をつくるタンパク質

しつ
を多
おお
く

含
ふく
むことから「畑

はたけ
の肉
にく
」と呼

よ
ばれます。

煮
に
豆
まめ
など料

りょう
理
り
に使
つか
われるほか、さまざま

な食
しょく
品
ひん
に加
か
工
こう
され、日

に
本
ほん
人
じん
の食
しょく
卓
たく
に欠
か

かせない食
た
べ物
もの
です。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

三重県
み  え  けん

あいまぜ

　三
み

重
え

県
けん

は日
に

本
ほん

のほぼ真
ま

ん中
なか

に位
い

置
ち

しており、
「伊

い

勢
せ

神
じん

宮
ぐう

」や世
せ

界
かい

遺
い

産
さん

「熊
くま

野
の

古
こ

道
どう

」、伊
い

賀
が

忍
にん

者
じゃ

発
はっ

祥
しょう

の地
ち

、リアス式
しき

海
かい

岸
がん

など、美
うつく

しい
自
し

然
ぜん

や名
めい

所
しょ

旧
きゅう

跡
せき

が数
かず

多
おお

く存
そん

在
ざい

しています。
自
し

然
ぜん

と文
ぶん

化
か

、海
うみ

や山
やま

の幸
さち

に恵
めぐ

まれていること
から、美し国（うましくに）といわれてきま
した。
　「あいまぜ」は、三

み

重
え

県
けん

内
ない

でも地
ち

域
いき

によって
呼
よ

び名
な

が異
こと

なり、「にあいなます」「切
き

りご
みなます」とも呼

よ

ばれています。それぞれの
具
ぐ

材
ざい

を別
べつ

々
べつ

に煮
に

て味
あじ

付
つ

けをし、合
あ

わせて混
ま

ぜ
ることから「あいまぜ」という名

な

前
まえ

がつきま
した。たくさんの食

しょく

材
ざい

を細
こま

かく切
き

ることも特
とく

徴
ちょう

です。各
かく

家
か

庭
てい

で具
ぐ

材
ざい

は様
さま

々
ざま

ですが、地
ち

域
いき

に
よってはお正

しょう

月
がつ

のおせち料
りょう

理
り

の残
のこ

りを利
り

用
よう

し
てつくられたともいわれています。
　給

きゅう

食
しょく

では、味
あじ

の変
へん

化
か

がつくように食
しょく

材
ざい

や
調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れるタイミングを工
く

夫
ふう

して作
つく

りま
す。味

あじ

わって食
た

べてくださいね。

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により，献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は，主
おも

な食
しょくひん

品で，家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので，微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や，
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

，使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

エネルギーと食塩量は，
小学校中学年（3・４年生）
の量になります。

日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・卵・

豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

21 金

ごはん ごはん

723 2.8

牛乳 牛乳

ヤンニョムチキン とりにく にんにく　しょうが でんぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら

さけ　しょうゆ　コチュジャン
トマトケチャップ　みりん

バンサンスー たまご にんじん きゅうり　きくらげ はるさめ　さとう あぶら　ごまあぶら　ごましょうゆ　す
わかめスープ なると わかめ にんじん たまねぎ　はくさい しょうゆ　ちゅうかだし　とりがらだし　しお　こしょう

25 火

ごはん ごはん

742 1.9

牛乳 牛乳
ぶたにくのしょうがいため ぶたにく にんじん にんにく　しょうが　たまねぎ　えだまめ しらたき　さとう あぶら しょうゆ　みりん　さけ
とりごぼうじる とりにく　みそ にんじん たまねぎ　えのきたけ　ごぼう　ねぎ じゃがいも かつおぶし　にぼし

こくとうむしパン たまご 牛乳 こくとう　さとう
こむぎこ　でんぷん あぶら

26 水

ナン ナン

688 3.1

はっこうにゅう はっこうにゅう
かぼちゃチーズフライ チーズ　牛乳 かぼちゃ パンこ　さとう　こむぎこ マーガリン　あぶら しお
ツナサラダ
（やさいドレッシング） まぐろあぶらづけ にんじん

ブロッコリー とうもろこし　カリフラワー ドレッシング

キーマカレー とりにく
だいず

にんじん
トマト

たまねぎ　えだまめ
りんご　にんにく

じゃがいも　はちみつ
でんぷん　さとう あぶら ソース　トマトケチャップ

カレールウ　カレーこ

27 木

ごはん ごはん

696 3.0

牛乳 牛乳

いかのチヂミ いか にんじん　にら
さやいんげん たまねぎ こむぎこ　さとう

でんぷん
あぶら
ごまあぶら かつおだし　しょうゆ　す

ぶたキムチいため ぶたにく キムチ　もやし　ねぎ　きくらげ　しょうが　にんにく でんぷん あぶら しょうゆ　みりん　さけ　ちゅうかだし

かにかまぼこのたまごスープ かにかまぼこ
たまご　とうふ

にんじん
ほうれんそう たまねぎ でんぷん ごまあぶら ちゅうかだし　しょうゆ

しお　こしょう

28 金

ごはん ごはん

710 2.1
牛乳 牛乳
とりにくのスパイスからあげ とりにく トマト　パセリ たまねぎ　にんにく　しょうが こむぎこ　でんぷん　さとう あぶら　ごま しお　こしょう　しょうゆ　さけ
ひじきのごもくに だいず　さつまあげ ひじき にんじん こんにゃく　さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
じゃがいものみそしる みそ わかめ にんじん はくさい　ねぎ じゃがいも かつおぶし　にぼし

今月のたんぱく質平均 25.5g
脂質平均 21.8g

茨
城
を
た
べ
よ
う

W

e

e

k

今
こんげつ

月の常
じょうそうし

総市 ・ 下
しもつましさんしょくざい

妻市産食材 ： 米
こめ

, 味
み そ

噌 ,白
はくさい

菜 ,人
にんじん

参 ,大
だいこん

根　（太
ふ と じ

字で表
ひょうき

記しています）

 茨
いばらきけんさんしょくざい

城県産食材 ： 牛
ぎゅうにゅう

乳 ,鶏
とりにく

肉 ,豚
ぶたにく

肉 , チンゲン菜
さい

，もやし ,にら ,ねぎ ,れんこん ,ごぼう ,水
みずな

菜


