
日本型
に ほ ん が た

食生活
し ょ く せ い か つ

のよさを知ろう
し   

 

２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

 

 

２月
 が つ

は立春
りっしゅん

を迎え
む か  

、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎えます
む か    

が、まだ寒い
さ む  

日
ひ

は続きます
つ づ    

。 

寒さ
さ む  

に負けない
ま    

ようにバランスのよい食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な 

運動
うんどう

を心がけ
こころ   

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

柏崎市 北部 地区 
 学校給食共同調理場 
  TEL/FAX (21)0008 

ごはん 

 ごはんは味
あじ

が淡白
たんぱく

なため和風
わ ふ う

・洋風
ようふう

・中華風
ちゅうかふう

を

問わず
と   

どのようなおかずとも相性がよい
あいしょう     

です。 

 また、ごはんはおかずと一緒
いっしょ

に口の中
なか

で混食
こんしょく

することで、食感
しょっかん

や食味
しょくみ

の幅
はば

も広がり
ひろ    

、味わい
あ じ   

深く
ぶか  

なります。 

和 

洋 

中 

た
 ※

 

ごはんなどに多い
お お  

炭水化物
たんすいかぶつ

は

エネルギー源
          げん

となります。バランス
 

よく

適量
てきりょう

を食べる
た   

ようにしましょう。 

市のホーム

ページから

も見てね 

日本型
に ほ ん が た

食生活
し ょ く せ い か つ

 

 日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

とは、主食
しゅしょく

 の米
こめ

を中心
ちゅうしん

に 主
しゅ

菜
さい

 となる 

魚介類
ぎょかいるい

や肉類
にくるい

、卵
たまご

、豆類
まめるい

に加
くわ

え、副菜
ふくさい

 や 汁物
しるもの

 に使われる
つ か     

 

野菜
や さ い

や海藻類
かいそうるい

、果物
くだもの

など様々
さまざま

な食材
しょくざい

を組み合わせた
く  あ    

食事
しょくじ

のしかたです。 



2 3 黒糖
こくとう

大豆
だいず 4 5 6

磯香
い そ か

　　和風
わ ふ う

いわしの こまツナ 　里芋
さといも

ひじきの たくあん 厚揚
あ つ あ

げの

あえ ハンバーグ かば焼
や

き サラダ 　コロッケ マリネ あえ ピリ辛
から

炒
いた

め

じゃが芋
いも

の 厚揚
あつあ

げと野菜
や さい

ごはん
みそ汁

しる ごはん ごはん
のうま煮

に ごはん

9 10 12 13

皮
かわ

なし 和風
わ ふ う

ビーンズ さばの わかめ 高野豆腐
こ う や ど う ふ

赤魚
あかうお

の

しゅうまい サラダ 揚
あ

げおろし サラダ のサラダ ピリ辛
から

焼
や

き

わかめの じゃが芋
いも

の
ごはん ごはん

みそ汁
しる ごはん

そぼろ煮
に

16 17 18 19 20

油揚
あぶらあ

げの ししゃもの とりと大豆
だ い ず

の ゆかり カップ

ごま酢
す

あえ 磯
いそ

フライ 甘辛
あまから

がらめ あえ 卵焼
たまごや

き

キムタク丼
どん

トック 白菜
はくさい

の ごはん 豆腐
と う ふ

の なめこの

（麦
むぎ

ごはん） スープ
ごはん

みそ汁
しる

(米山
よねやま

プリンセス) スープ
ごはん

みそ汁
しる

米粉
こ め こ

きなこ揚
あ

げパン

24 25 26 27

磯
いそ

マヨ とりの 切干
きりぼし

白菜
はくさい

ツナ 大豆
だいず

とひじきの 昆布
こ ん ぶ

いかの

サラダ つくね焼
や

き ナムル サラダ のチーズ焼
や

き あえ ガーリックフライ

うま塩
しお

ABC
えーびーしー

白菜
はくさい

ごはん
肉
に く

じゃが
ごはん

スープ
ごはん

ちゃんこ汁
じる

中華
ちゅうか

めん

いよかん

中華
ちゅうか

あえ

　　うま煮
に

丼
どん

　（麦
むぎ

ごはん）

フレンチ
サラダ

都合
つごう

により献立
こんだて

の

内容
ないよう

を変更
へんこう

することが

あります。

学年
がくねん

ごとの欠食
けっしょく

について

は、学校
がっこう

からのおたよりを

ご確認
かくにん

ください。

628/24.5/2.5

698/29.6/2.8

638/26.8/1.9

766/31.6/2.5

豆乳
とうにゅう

チャウダー

2/18(水)は、

かしわざき食育
しょくいく

5か条献立
じょうこんだて

今日
き ょ う

も一緒
い っ し ょ

に

いただきます！

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分

中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分

全校欠食の学校・行事食等

635/28.9/2.2

756/33.4/2.5 899/31.1/3.6

612/25.5/2.6

中学
ちゅうがく

3年生
ね ん せい

リクエスト

　 第一中、瑞穂中、松浜中
だいいちちゅう みずほちゅう まつはまちゅう

の３年生
ねんせい

に、卒業
そつぎょう

までにもう

一度
い ち ど

食
た

べたい給食
きゅうしょく

をリクエス

トしてもらいました！２月
がつ

と

３月
がつ

に登場
とうじょう

します。リクエス

トの多
おお

かったメニューは太字
ふ と じ

になっています。

お楽
たの

しみに♪

ごまあえ

みそらーめん

スープ

611/28.7/2.2 667/26.9/2.0

727/33.0/2.6 791/31.3/2.3

節分献立

549/23.3/2.6

688/27.0/3.0

ワンタン

スープ

587/25.8/2.5

587/23.1/1.8

２月
が つ

の献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

北部地区学校給食共同調理場

月 火 水 木 金

どさんこ汁
じ る

さつま豚汁
とんじる

　ビーンズカレー

　（麦
むぎ

ごはん）

588/20.7/2.1

701/23.6/2.2

561/23.6/2.6

664/26.7/2.9

593/21.4/2.1

753/25.9/2.5

671/31.6/2.4

556/22.9/2.4

710/27.5/2.6

バンサンスー

562/27.0/1.9

709/27.2/2.2 751/30.6/3.1

588/26.5/2.4690/24.5/2.9

かしわざき食育5か条献立「き」

春巻
は る ま

き

ヨーグルト

※天候や収穫量により使用で
きない場合があります。

今月
こ ん げ つ

の地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

・米　　　・ねぎ

・大豆
だ い ず

・キャベツ

・大根
だ い こ ん

741/27.9/3.2 703/31.2/3.0

650/29.6/2.2 572/27.0/2.2

683/31.2/2.8

ぱくもぐランチ

777/34.3/2.5

豆乳

ココアプリン

き

ﾊﾟﾝﾅｺｯﾀ風
ふう

ﾃﾞｻﾞｰﾄ

ふくろにいれて

くばってね！

とうにゅう

き

ミルメークコーヒー

小1～2年 1ぴき

小3年～ 2ひき



1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

私
わたし

は給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

が1番
いちばん

好
す

きです。 2 月
ぶた肉　とり肉　とうふ
こうやどうふ　ハム
あぶらあげ　みそ　だいず

牛乳　のり
わかめ

こまつな　にんじん
たまねぎ　にんにく　しょうが　もやし
コーン　えのきたけ　ねぎ

米　さとう　じゃがいも 油　ごま油

3 火
いわし　ぶた肉　みそ
だいず
こくとうだいず

牛乳 こまつな　にんじん
しょうが　もやし　だいこん　つきこん
ねぎ

米　かたくりこ　さとう
さつまいも

油　ごま

4 水
ツナ　ぶた肉
あつあげ

牛乳
こまつな　にんじん
さやいんげん

キャベツ　たまねぎ　たけのこ　つきこん
米　さといもコロッケ
じゃがいも　さとう

油

美味
お い

しい給食
きゅうしょく

を9年間
ねんかん

食
た

べられてよかった。
5 木 ぶた肉　だいず　ハム

ミックスビーンズ
牛乳　ひじき にんじん　トマト

しょうが　にんにく　たまねぎ　キャベツ
きゅうり　いよかん

米　むぎ　じゃがいも　さとう 油　カレールウ

6 金
あつあげ　ぶた肉
みそ

牛乳　わかめ にんじん　にら
にんにく　しょうが　たまねぎ　たくあん
キャベツ　きゅうり　もやし　メンマ　コーン
ねぎ

米　さとう　かたくりこ 油　ごま　ごま油

　昔
むかし

、麺
めん

が苦手
に が て

だったが給食
きゅうしょく

を通
とお

して

　食
た

べられるようになった。
からあげが出

で

ると、幸
しあわ

せな気持
き も

ちになる。 9 月
ぶた肉　だいず
とり肉

牛乳　わかめ
こまつな　にんじん
チンゲンサイ

ねぎ　たけのこ　しいたけ　しょうが
もやし　コーン　はくさい　メンマ

米　さとう　かたくりこ
ワンタン

ごま油　ごま

10 火
さば　だいず　ハム
あつあげ　みそ

牛乳　わかめ にんじん　こまつな
しょうが　だいこん　キャベツ
えのきたけ　もやし

米　かたくりこ　さとう
じゃがいも

油

　給食
きゅうしょく

の栄養価
え い よ う か

がととのえられていて

　すごいと思
おも

った。
12 木

ぶた肉　ハム
とうにゅう

牛乳　わかめ
にんじん
チンゲンサイ

にんにく　しょうが　はくさい　たまねぎ
たけのこ　きくらげ　キャベツ　きゅうり

米　むぎ　さとう　かたくりこ
プリンのもと　ココア

ごま油　ごま

　毎日
まいにち

感謝
かんしゃ

しながら食
た

べています！ 13 金 あかうお　こうやどうふ
ハム　ぶた肉　あつあげ 牛乳　ひじき

にんじん　こまつな
さやいんげん

にんにく　しょうが　キャベツ　たまねぎ
たけのこ　しらたき

米　さとう　じゃがいも ごま油　油

　思
おも

い出
で

は命
いのち

をかけたおかわりジャンケン！
16 月 ぶた肉　とり肉

牛乳　わかめ
ヨーグルト

にんじん　にら
にんにく　しょうが　キムチ　たくあん
はくさい　ねぎ　つきこん　だいこん　メンマ

米　むぎ　かたくりこ　トック 油　ごま油

17 火
あぶらあげ　とうふ
みそ　だいず

牛乳　ししゃも
あおのり

にんじん　こまつな
もやし　はくさい　えのきたけ　しらたき
ねぎ

米　こむぎこ　パンこ　さとう 油　ごま

18 水 きなこ　ハム　とり肉
いんげんまめ　とうにゅう 牛乳 にんじん　こまつな

キャベツ　きゅうり　コーン　にんにく
たまねぎ

パン　さとう　じゃがいも 油　ホワイトルウ

19 木 だいず　とり肉　ハム
とうふ　ぶた肉

牛乳 にんじん　こまつな
しょうが　きゅうり　もやし　はくさい
たけのこ

米　かたくりこ　さとう
はるさめ

油　ごま油　ごま

20 金 とり肉　だいず　たまご
とうふ　あぶらあげ　みそ 牛乳 にんじん　こまつな

たまねぎ　えだまめ　キャベツ　きゅうり
なめこ　だいこん　ねぎ

米　さとう 油　ごま

24 火
とり肉　だいず
ぶた肉　あつあげ

牛乳　ひじき
のり

にんじん　こまつな
さやいんげん

ねぎ　しょうが　キャベツ　コーン
たまねぎ　つきこん

米　こめこ　さとう
かたくりこ　じゃがいも

ノンエッグマヨ
ネーズ　油

25 水
ぶた肉　とり肉
はるまき

牛乳
にんじん　にら
こまつな

しょうが　にんにく　たまねぎ　キャベツ
メンマ　きくらげ　コーン　きりぼしだいこん
もやし

ちゅうかめん　さとう
ﾊﾟﾝﾅｺｯﾀ風ﾃﾞｻﾞｰﾄ

油　ごま油　ごま

26 木
だいず　ぶた肉
ツナ　ウィンナー

牛乳　ひじき
チーズ

にんじん
にんにく　たまねぎ　はくさい　きゅうり
コーン　セロリ

米　さとう　じゃがいも
マカロニ　ﾐﾙﾒｰｸｺｰﾋｰ

油

27 金
いか　肉だんご
とうふ　みそ

牛乳
しおこんぶ

こまつな　にんじん
にんにく　もやし　はくさい　ねぎ
しらたき

米　こむぎこ　パンこ　さとう 油　ごま

〈正
た だ

しいはしの持
も

ち方
か た

〉

　　はしの持
も

ち方
かた

がおかしいと、食
た

べ

　物
もの

をうまくつかめなかったり、魚
さかな

の

　骨
ほね

を取
と

り除
のぞ

くような細
こま

かい作業
さぎょう

が

　しにくかったりします。

　　　間違
ま ち が

った

　　　はしの持
も

ち方
か た

2月の食材料表 柏崎市北部地区学校給食共同調理場

日 曜
体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)

中学
ち ゅ う が く

３年生
ね ん せ い

、給食
き ゅ う し ょ く

の思
お も

い出
で

♪

『どさんこ汁
じ る

』
【材料
ざ い り ょ う

（4人分
に ん ぶ ん

）】

豚
ぶ た

ひき肉
に く

・・・・・・・・５０g

おろしにんにく・・・少々

ごま油
あぶら

・・・・・・・・・・少々

玉
た ま

ねぎ・・・・・・・・・・１/２こ（１００g）

にんじん・・・・・・・・1/４本
ほ ん

(４0g)

もやし・・・・・・・・・・８０ｇ

コーン缶
か ん

・・・・・・・・３０ｇ

メンマ・・・・・・・・・・３０ｇ

乾燥
か ん そ う

わかめ・・・・・２ｇ（小
こ

さじ２）

ねぎ・・・・・・・・・・・１/４本
ほ ん

（30g）

コンソメキューブ・・・１/２こ（２ｇ）

みそ・・・・・・・・大
お お

さじ1と小
こ

さじ１(２４g)

しょうゆ・・・・・・・・小
こ

さじ１（６ｇ）

【作
つ く

り方
か た

】

①なべを火
ひ

にかけ、ごま油
あぶら

を熱
ね っ

し、

　にんにく、ひき肉
に く

を炒
い た

める。

②水
み ず

５００mlと玉
た ま

ねぎ、にんじんを

　加
く わ

えて煮
に

る。

③沸騰
ふ っ と う

したら、もやし、メンマ、コーン

　を入
い

れてさらに煮
に

る。

④煮
に

えたら、調味料
ち ょ う み り ょ う

、わかめを加
く わ

え

　味
あ じ

を調
ととの

える。

⑤ねぎを入
い

れて仕上
し あ

げる。

【ワンポイント】

具
ぐ

は好
す

きな材料
ざ い り ょ う

を入
い

れてください♪

キャベツや白菜
は く さ い

などでもおいしくでき

ます！

　中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

は、あと約
やく

1か月
げつ

で卒業
そつぎょう

を迎
むか

えますね。小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

で9年間
ねんかん

食
た

べてき

た学校給食
がっこうきゅうしょく

も残
のこ

りわずかです。中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

の思
おも

い出
で

やエピソードを紹介
しょうかい

します！

　班
はん

のみんなで話
はな

しながら食
た

べたのが思
おも

い出
で

です。

　毎日
まいにち

楽
たの

しく給食
きゅうしょく

が食
た

べられてとても思
おも

い出
で

に

　残
のこ

りました。 　どさんこ汁
じる

は中学校
ちゅうがっこう

にあがって食
た

べた時
とき

に

　おいしすぎて家
いえ

で作
つく

ってもらったことが

　あります。

　毎日
まいにち

おいしくて、栄養
えいよう

バランスのよい

　給食
きゅうしょく

が食
た

べられて幸
しあわ

せでした。

　揚
あ

げパンの日
ひ

は、めちゃくちゃテンション

　があがった！

　給食
きゅうしょく

の麺
めん

が一番
いちばん

の楽
たの

しみで、いつも汁
しる

が

　はねて、服
ふく

についていました(*^_^*)

　正
た だ

しいはしの持
も

ち方
か た

ができているかを絵
え

を見
み

て確認
か く に ん

してみましょう。


