
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる たんぱくしつ

ハヤシ（ルウ） こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん 630

こんにゃくサラダ こんにゃく マヨネーズ ぎゅうにく　ヨーグルト グリンピース キャベツ きゅうり 19.4

ヨーグルト マッシュルーム コーン

はくさいのみそしる こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とうふ はくさい たまねぎ ねぎ 656

いわしのみぞれに すりごま あぶらあげ せつぶんまめ にんじん きゅうり 27.7

ごまずあえ･せつぶんまめ いわし　みそ　わかめ もやし

やさいスープ でんぷん さとう こめ あぶら ぶたにく とりにく たまねぎ にんじん 703

さけのチーズフライ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう キャベツ しめじ パセリ コーン 24.5

コーンサラダ サーモンチーズフライ きゅうり

つみれじる こめ さとう ぎゅうにゅう つみれ とうふ にんじん たまねぎ 650

あつやきたまご マヨネーズ たまご ツナ　かまぼこ チンゲンサイ えのきたけ 27.6

ツナサラダ･のり のり キャベツ きゅうり

ごもくうどん こくとうパン ぎゅうにゅう いか にんじん ねぎ　いちご　ごぼう 604

かみんこサラダ くろざとう うどん ごま とりにく かまぼこ　ハム たまねぎ ごぼう キャベツ 25.1

いちご マヨネーズ しいたけ きゅうり ごぼう きくらげ

マーボードウフ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とうふ しいたけ たまねぎ ねぎ 743

はるまき ごまあぶら でんぷん あぶら ぶたにく ハム　みそ たけのこ　きゅうり　もやし 24.2

バンサンスー はるさめ にんじん

けんちんじる こめ ざっこく じゃがいも ぎゅうにゅう とうふ だいこん ねぎ　チンゲンサイ 629

ぶたにくのしょうがやき さとう でんぷん あぶら ごま あぶらあげ ぶたにく にんじん たまねぎ 28.3

ごまあえ ごまあぶら しいたけ しょうが キャベツ

みそおでん こめ むぎ ぎゅうにゅう ちくわ　ハム にんじん キャベツ 647

おさかなとひじきのとうふよせ こんにゃく さといも とりにく　あつあげ　うずらたまご だいこん 24.8

ちぐさあえ ピーナツ おさかなとひじきのとうふよせ みそ チンゲンサイ

しるビーフン コッペパン ウインナー　チーズ はくさい たまねぎ きくらげ 589

パンプキンサラダ ビーフン ごまあぶら ハム　ぶたにく にんじん ねぎ 26.3

マヨネーズ ぎゅうにゅう かぼちゃ きゅうり

たぬきじる こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう さつまあげ にんじん ねぎ 651

ホキのてんたまあげ こんにゃく さといも あぶらあげ　だいず えのきたけ しょうが 25.2

ざぜんまめ くろざとう さとう ホキ　こんぶ

にくじゃが こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう あつあげ にんじん たまねぎ 630

くきわかめとれんこんのきんぴら じゃがいも あぶら こんにゃく ぶたにく さつまあげ トマト　れんこん 23.5

ミニトマト ごま くきわかめ　えだまめ たけのこ 

トマトスープ こめ むぎ あぶら ぶたにく ちりめん しょうが たまねぎ にら トマト 573

てりやきチキン ごまあぶら じゃがいも さとう ぎゅうにゅう　わかめ にんじん キャベツ 26.2

じゃこのあえもの ごま ハム　とりにく にんにく もやし チンゲンサイ

うおそうめんじる こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とうふ たまねぎ チンゲンサイ ねぎ 587

あげだしどうふのにくみそあんかけ うおそうめん あぶら すりごま とうふ ぶたにく　ひじき にんじん キャベツ 22.9

ごずこんサラダ マヨネーズ ささみ　だいず　きんときまめ えのきたけ コーン

はくさいのクリームに パン ぎゅうにゅう パインアップル はくさい しめじ 616

オムレツ あぶら じゃがいも とりにく　とうにゅう にんじん たまねぎ 23.5

コールスローサラダ オムレツ　いんげんまめ キャベツ きゅうり コーン

こんさいカレー こめ むぎ ぎゅうにゅう チキンナゲット だいこん たまねぎ　きゅうり　りんご 645

ナゲット じゃがいも とりにく　わかめ ごぼう れんこん にんにく　しょうが 21.5

らっきょうサラダ にんじん グリンピース らっきょう キャベツ

のっぺいじる こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とうふ さけ にんじん ごぼう　チンゲンサイ 657

さかなのキャロットやき さといも こんにゃく でんぷん とりにく　チーズ だいこん ねぎ 28.8

はくさいのおかかあえ マヨネーズ あぶらあげ しいたけ はくさい

キムチスープ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とうふ たまねぎ にんじん 667

ヤンニョムチキン ごまあぶら でんぷん さとう とりにく はくさい　きくらげ　もやし 24.1

もやしのナムル ごま ねぎ にんにく チンゲンサイ

ポトフ しょくパン　マヨネーズ ぶたにく　ハム なす ピーマン えのきたけ 608

マカロニサラダ でんぷん マーガリン とりにく チーズ たまねぎ にんじん 22.4

じゃがいも あぶら マカロニ ぎゅうにゅう キャベツ きゅうり

ごじる こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう あぶらあげ ゆかり だいこん　にら 744

しおこうじいため さといも こめこうじ あぶら とうふ だいず　ぶたにく にんじん ごぼう　たまねぎ 31.8

ムース ムース みそ　くきわかめ しいたけ ねぎ もやし こまつな

29 もく ゆかりごはん

大豆
だいず

を蒸
む

してすりつぶしたものを

「呉
ご

」といいます。呉汁
ごじる

は栄養
えいよう

満点
まんてん

の汁物
しるもの

です。

28 すい ピザトースト

ピザトーストは給食室
きゅうしょくしつ

で手作
てづく

りして

います。なすやピーマン、えのきを

乗
の

せて焼
や

きます。

戦国武将
せんごくぶしょう

たちは「胡
ご

豆
ず

昆
こん

（ごま・

豆
まめ

・海藻
かいそう

）」を食
た

べて疲労
ひろう

回復
かいふく

し、

活力
かつりょく

をつけていたそうです。

卵
たまご

は良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を含
ふく

むだけで

なく、栄養
えいよう

素
そ

がバランスよく入
はい

って

います。

根菜
こんさい

とは土
つち

の中
なか

で成長
せいちょう

する野菜
やさい

のこ

とをいい、今日
きょう

はれんこん、ごぼ

う、大根
だいこん

などが入
はい

っています。

魚
さかな

のキャロット焼
や

きは、人参
にんじん

をペー

スト状
じょう

にしたものとマヨネーズ、

チーズを合
あ

わせて焼
や

きます。

ヤンニョムチキンはカリっと揚
あ

げた

から揚
あ

げと、甘辛
あまから

いヤンニョムダレ

をからめた韓国
かんこく

料理
りょうり

です。

「味噌
みそ

おでん」は愛知県
あいちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、岡崎
おかざき

市
し

発祥
はっしょう

の八丁
はっちょう

味噌
みそ

を使
つか

った

おでんのことをいいます。

ホットドッグは給食室
きゅうしょくしつ

で焼
や

き上
あ

げま

す。温
あたた

かくておいしいですよ♪

大豆
だいず

で作
つく

る座禅
ざぜん

豆
まめ

は熊本
くまもと

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、修行中
しゅぎょうちゅう

のお坊
ぼう

さんが食
た

べていた

ことが名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。

ミニトマトは玉名市
たまなし

野菜
やさい

振興
しんこう

協議会
きょうぎかい

からいただいたものです。おいしい

食材
しょくざい

に感謝
かんしゃ

しましょう。

ふるさとくまさんデーです。今月
こんげつ

は

八代
やつしろ

地方
ちほう

の特産
とくさん

物
ぶつ

を使
つか

った献立
こんだて

で

す。

お米
こめ

に含
ふく

まれるでんぷんは質
しつ

がよ

く、脳
のう

や体
からだ

のエネルギー源
げん

となりま

す。しっかり食
た

べましょう。

2月
がつ

6日
にち

は「のりの日
ひ

」です。のりは

たんぱく質
しつ

・ビタミン・ミネラルを

バランスよく含
ふく

んでいます。

いちごは玉名市
たまなし

野菜
やさい

振興
しんこう

協議会
きょうぎかい

から

いただいたものです。感謝
かんしゃ

して食
た

べ

ましょう♪

バンサンスーは中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

で、バン

は「和
あ

える」、サンは「３」、スー

は「千切
せんぎ

り」を意味
いみ

します。

豚肉
ぶたにく

には疲労
ひろう

回復
かいふく

や歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

に

効果
こうか

があるビタミンＢ１が多
おお

く含
ふく

ま

れています。

1

ぎゅう
にゅう おかずひ よう しゅしょく

もく むぎごはん

5 げつ むぎごはん

2 きん むぎごはん

6 か すしめし

7 すい こくとうパン

8 もく むぎごはん

9 きん ざっこくごはん

13 か むぎごはん

14 すい ホットドッグ

27 か むぎごはん

21 すい パインパン

22 もく むぎごはん

ざいりょう
ひとくちメモ

ヨーグルトには骨
ほね

や歯
は

をつくるのに

必要
ひつよう

なカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。

今日
きょう

のみそ汁
しる

には今
いま

が旬
しゅん

の白菜
はくさい

が

入
はい

っています。旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん

食
た

べましょう。

26 げつ むぎごはん

19 げつ しょうがチャーハン

20 か むぎごはん

15 もく むぎごはん

16 きん むぎごはん

令和5年度
横島小学校給食室

都合により、献立や食材が変更になる場合がございます。予めご了承ください。


