
　大豆は、しょうゆ、みそ、豆腐、納豆などの原料として利用さ
れていて、昔からわたしたち日本人の食生活にかかせない大切な
食品です。給食でも、大豆を加工した食品をたくさん使っていま
す。献立の中から食べながら探してみましょう。
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げ 油
あぶら

揚
あ

げ

いり豆
まめ

大
だい

豆
ず

油
あぶら

大
だい

豆
ず

もやし

煮
に

る・しぼる 油
あぶら

をしぼるいる煮
に

る・蒸
む

す

発
はっ

酵
こう

する ひく

凍
こお

らせる 揚
あ

げる

加
か

熱
ねつ

する・かためる

　今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

には、豆
まめ

カレーが出
で

ます。
何
なん

の豆
まめ

が入
はい

っているかわかりますか？　
　豆

まめ

は食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く、便
べん

秘
ぴ

を防
ふせ

いだ
り、生

せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

したりします。

　マナーのよい食
た

べ方
かた

と悪
わる

い食
た

べ方
かた

を見
み

くらべると、
どのような印

いん

象
しょう

を受
う

けるで
しょうか。犬

いぬ

食
ぐ

いや、ひじ
をつくなどの食

た

べ方
かた

は、周
まわ

りにいやな思
おも

いをさせてし
まいます。食

しょく

事
じ

マナーは、
相
あい

手
て

への思
おも

いやりの気
き

持
も

ち
があらわれたものです。マ
ナーを守

まも

って食
た

べましょう。

どのように見
み

える？　マナーのよい食
た

べ方
かた

・悪
わる

い食
た

べ方
かた

今
こん
月
げつ
の給

きゅう
食
しょく
メニュー

豆
まめ

カレー

マナーのよい食
た

べ方
かた

マナーの悪
わる

い食
た

べ方
かた

β-カロテンが豊
ほう
富
ふ
な野

や
菜
さい

　しゅんぎくはβ-カロテンが豊
ほう

富
ふ

です。β-カ
ロテンは、体

たい

内
ない

でビタミンＡにかわり、目
め

や皮
ひ

膚
ふ

・粘
ねん

膜
まく

の健
けん

康
こう

を保
たも

つ働
はたら

きがあります。しゅん
ぎくは、鍋

なべ

物
もの

やおひたし、あえ物
もの

にするほか、
やわらかい葉

は

先
さき

は、サラダに向
む

いています。

　節
せつ

分
ぶん

に豆
まめ

まきをするのは、霊
れい

力
りょく

があると考
かんが

えられている豆
まめ

の力
ちから

で、
鬼
おに

に見
み

立
た

てた災
わざわ

いや邪
じゃ

気
き

を追
お

いは
らうためだといわれています。
　また、豆

まめ

を年
とし

の数
かず

、もしくは年
とし

の数
かず

に１つ足
た

して食
た

べる風
ふう

習
しゅう

もあ
ります。

節
せつ

分
ぶん

と「豆
まめ

」

ず

せつぶん まめ れいりょく かんが まめ ちから

おに み　た わざわ じゃ き お

まめ とし かず とし かず た た ふうしゅう

せつ　ぶん まめ

こ　　ん　　だ　　て給食日 ひとくちメモ主に血や肉となる食品 主にエネルギーの 
もとになる食品 主に体の調子を整える食品

献 立 の お し ら せ
令和5年2月分 黒石市立黒石東小学校

エネルギー
たんぱく質

（小学校）

1 今月の給食目標は「すききらい
せず何でもたべよう。」です。水 g  

kcal641
27.1

ゆきにんじんパン ひよこまめ、赤いんげんまめ、 ゆきにんじんパン キャベツ
ポークウインナー、チリビーンズ 青えんどうまめ オリーブ油 たまねぎ
コンソメスープ、牛乳 ぶた肉  にんじん

2 肉だんごは1人２こです。

木 g  

kcal633
29.4

ごはん、にくだんご 油あげ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん、こんにゃく ごぼう、だいこん、にんじん
だいこんのそぼろに、とんじる ぶた肉、牛乳、肉だんご でんぷん、さとう ねぎ、はくさい、しいたけ
牛乳  サラダ油  

3 今年は２月３日が節分です。今
日は節分にちなんで豆といわし
の献立です。金 g  

kcal590
26

ごはん、いわしうめに、ごまあえ とうふ、だいず、牛乳 ごはん ごぼう、こまつな、だいこん
みそけんちんじる いわし サラダ油 にんじん、ねぎ、もやし
ふくまめ（だいず）、牛乳  ごま  

6 キャベツやレモンには、ビタミ
ンCがたっぷりふくまれていま
す。月 g  

kcal584
25.3

むぎごはん、ハンバーグ とうふ、油あげ、牛乳 ごはん キャベツ、きゅうり、にんじん
キャベツとツナのレモンあえ わかめ、ツナ、ハンバーグ むぎ ねぎ、レモン
とうふのみそしる、牛乳  さとう  

7 ラーメンの汁は全部のまずにの
こすようにしましょう。火 g  

kcal670
27.5

しょうゆラーメン、はるまき なると ちゅうかめん にんじん、ねぎ、もやし
いよかんゼリー、牛乳 ぶた肉 こめ油 たけのこ、しいたけ
 牛乳   

8 ごぼうは青森県産です。

水 g  

kcal657
27.3

ごはん、さばしおみりんやき 油あげ、ちくわ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく にんじん、はくさい、れんこん
みそあじきんぴら 牛乳、さば さとう、ごま油、ごま ごぼう、えのきたけ
はくさいのみそしる、牛乳    

9 すいとん汁は、小麦粉を水でね
ってだんごにしたものを、すま
し汁で煮こんだ料理です。木 g  

kcal600
24.3

ごはん、つくね、メンマいため とり肉、ぶた肉、牛乳 すいとん、ごはん ごぼう、にんじん、ねぎ
すいとんじる、牛乳 つくね 糸こんにゃく、さとう はくさい、たけのこ、まいたけ
  ごま油  

10 あわてずに、よくかんで食べま
しょう。金 g  

kcal695
21.4

チキンカレー とり肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ、にんじん、みかん
フルーツポンチ 牛乳 、ぶどうゼリー、マスカッ ゼネラルレクラーク、りんご
牛乳  トゼリー、オリーブ油  

13 ぶた肉は青森県産です。

月 g  

kcal561
27.7

ごはん、ぶたにくのしょうがやき あつあげ、牛乳、やきのり ごはん キャベツ、にんじん、ねぎ
いそかあえ、もやしのみそしる ぶた肉 ごま ほうれんそう、もやし
牛乳    

14 ひじきには、カルシウムやマグ
ネシウム、食物繊維がたくさん
ふくまれています。火 g  

kcal606
29.3

ごはん、さけしおやき とうふ、油あげ、ちくわ ごはん、糸こんにゃく えだまめ、ごぼう、だいこん
ひじきのいために、のっぺいじる 牛乳、さけ でんぷん、さとう にんじん、ねぎ、しいたけ
牛乳  サラダ油  

15 食事の前に、せっけんでていね
いに手をあらいましょう。水 g  

kcal788
31.3

こめこパン、クリスピーチキン ベーコン、牛乳、だっしふん乳 こめこパン きゅうり、たまねぎ
ブロッコリーサラダ ツナ、とり肉 こめ油 とうもろこし、にんじん
コーンポタージュ、牛乳  オリーブ油 ブロッコリー

16 卓上ソースがつきます。かけす
ぎないように気をつけましょ
う。木 g  

kcal561
22.2

ごはん、さけフライ ぶた肉 ごはん、こんにゃく キャベツ、ごぼう、だいこん
ゆでキャベツ、さつまいもじる さけ さつまいも、サラダ油 にんじん、ねぎ
はっこう乳（いちご） はっこう乳（いちご） こめ油  

17 ビビンバの具と一緒にごはんを
しっかり食べましょう。金 g  

kcal694
30.1

ビビンバどん 油あげ ごはん、むぎ、さとう だいこん、にんじん、ねぎ
だいこんのみそしる ぶた肉 ごま油 ほうれんそう、もやし
ぶどうゼリー、牛乳 牛乳   

20 ぎょうざは1人２こです。

月 g  

kcal545
20.2

わかめごはん、ぎょうざ なると、牛乳、わかめ ごはん、むぎ、さとう きゅうり、にんじん、ねぎ
やさいごまずあえ ぶた肉、とり肉 ごま油、ごま はくさい、もやし、しいたけ
ちゅうかスープ、牛乳    

21 うどんの汁は全部のまずにのこ
すようにしましょう。火 g  

kcal576
22.3

まいたけうどん 油あげ、なると、とり肉 ゆでうどん にんじん、ねぎ、しいたけ
さつまいもてんぷら 牛乳 こめ油 まいたけ
りんごタルト、牛乳  さつまいも天ぷら  

22 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には、信田煮（油あげつつ
み）がつきます。水 g  

kcal548
25.6

ごはん、たまごやき、ぶたキムチ 油あげ、ぶた肉、たまご ごはん キャベツ、にんじん、もやし
いため、キャベツのみそしる、牛 牛乳 さとう えのきたけ
乳、しのだに  サラダ油 はくさい、たまねぎ、にんじん

24 今日のお米は、有機栽培で育て
られた「ムツニシキ」です。金 g  

kcal741
22.2

ハヤシライス ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ、にんじん、みかん
フルーツポンチ 牛乳 、さとう、はちみつレモン ゼネラルレクラーク、りんご
牛乳 生クリーム ゼリー、いちごゼリー、オ マッシュルーム

27 せんべい汁は、八戸市などの南
部地方の郷土料理です。月 g  

kcal575
24.5

ごはん、にしんおろしに ちくわ、とり肉、牛乳 おつゆせんべい、ごはん キャベツ、ごぼう、にんじん
ふきのいためもの、せんべいじる にしん 糸こんにゃく、さとう ねぎ、ふき、しめじ
牛乳  サラダ油  

28 ほたてはむつ湾のほたてです。

火 g  

kcal617
28.4

ごはん、チキンみそカツ とうふ ごはん キャベツ、きゅうり、だいこん
キャベツサラダ、ほたて汁、牛乳 ほたて こめ油 とうもろこし、にんじん
 牛乳  はくさい

※献立が変更になる場合もありますので、よろしくお願いします。
 

令和５年２月分

ごはん、むぎ、じゃがいも 
さとう、レモンゼリー 
いちごゼリー、オリーブ油

ごはん、むぎ、じゃがいも 
マスカットゼリー 
ぶどうゼリー、オリーブ油


