
5群 6群 1群 2群 3群 4群 ｷﾛｶﾛﾘｰ

穀類・いも類

砂糖類

油脂類・種実類

脂肪の多い食品

魚・肉・卵

大豆・大豆製品

牛乳・乳製品

海草・小魚類
緑黄色野菜

淡色野菜・果物

こんにゃく等
小学校

炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質 カロテン
ビタミンC

食物繊維
中学校

2 625

月 777

3 685

火 874

4 634

水 792

5 692

木 895

6 601

金 750

9 651

月 806

10 633

火 809

12 676

木 834

13 707

金 881

16 655

月 825

17 669

火 852

18 654

水 829

19 602

木 765

20 639

金 792

24 627

火 828

25 604

水 739

26 638

木 825

27 635

金 808

23 天　皇　誕　生　日

ごはん・さつま汁
じる

・ショウロンポウ（低
てい

１・他
ほか

２個
こ

）

ブロッコリーとツナのサラダ

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
さつまいも

あぶら
マヨネーズ

なまあげ
みそ
ぶたにく
とりにく
まぐろ

牛乳
にんじん
ブロッコリー

ごはん・肉
にく

ワンタンスープ・鮭
さけ

のチーズ焼
や

き

チキンとキャベツのサラダ・はちみつレモンゼリー

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
はちみつ

ごはん・ふりかけ・ふわふわ卵スープ

青のりポテト・ポークチャップ・ポンカンオレンジ

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

【ふるさと給食
きゅうしょく

】　ごはん

チンゲン菜
さい

のみそ汁
しる

・県産
けんさん

豚
ぶた

のみそカツ

米粉
こ め こ

めんのカレーサラダ・いよかん

ごはん
さとう
こめこめん
こむぎこ

チンゲンサイ
にんじん
プチベール

チャーハン・大根
だいこん

とわかめのみそ汁
しる

あじフリッター(中学校
ちゅうがっこう

２個
こ

)・ひとくちいちごゼリー

ごはん・むぎ
こめこ・さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら

ぶたにく
たまご
なまあげ
みそ・あじ

牛乳
おきあみ
アオサ
わかめ
かんてん

にんじん
こまつな

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
カレールー

2026年　2月　三川町

三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

・山菜汁
さんさいじる

かぼちゃのチーズフライ

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
こめこ

あぶら
マーガリン

とりにく
なまあげ
みそ・たまご
ぶたにく
だいず

ビビンバ丼
どん

・生揚
な ま あ

げとわかめのみそ汁
しる

ネーブルオレンジ

ごはん
さとう

あぶら
ごま

なまあげ
みそ・たまご
ぶたにく

【節分
せつぶん

献立
こんだて

】　　ごはん・呉汁
ご じ る

・ビーンズサラダ

さんまのかば焼
や

き・福豆
ふくまめ

（黒糖
こくとう

大豆
だ い ず

）

ごはん・さとう
でんぷん
さといも
もちごめ
こむぎこ

あぶら
ごま

ゆかりごはん・ポテトあんかけ・キムチサラダ

ほうれん草
そう

の丸
まる

餃子
ぎょうざ

（低
てい

１・他
ほか

２個
こ

）

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
ごま

とりにく
ぶたにく
だいず

にんじん
こまつな
ほうれんそう
あかしそ
トマト

牛乳
ヨーグルト

にんじん
さやいんげん
プチベール

こんだてめい　◆牛乳は毎日１本（200㏄）つきます。

牛乳
わかめ

にんじん
ほうれんそう

ぶたにく
たまご・ハム
だいず
いんげんまめ

牛乳
チーズ

にんじん
こまつな
トマト

ごはん・ラビオリスープ・ポテせんサラダ

鶏肉
とりにく

の塩
しお

こうじ焼
や

き・ヨーグルト

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ・こうじ
じゃがいも

あぶら
ごま

とりにく
ハム
ぶたにく

牛乳
チーズ

にんじん
こまつな
かぼちゃ

【押切
おしきり

小学校
しょうがっこう

　希望
き ぼ う

献立
こんだて

】　　キムチごはん

コーンと卵
たまご

のスープ・焼
や

き餃子
ぎょうざ

（低
てい

１・他
ほか

２個
こ

）

切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ・りんごゼリー

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

ぶたにく
とうふ
たまご・ハム
とりにく
だいず

牛乳
にんじん
チンゲンサイ
にら

あぶらあげ
みそ・だいず
とりにく
さんま

牛乳

11

熱量

たまねぎ
にんにく
マッシュルーム
ポンカンオレンジ

ポンカンオレンジは、明治
めいじ

時代
じだい

に日本
にほん

に導入
どうにゅう

されました。甘
あま

くて香
かお

り

の高
たか

いみかんで、皮
かわ

がうすくて手
て

で簡単
かんたん

にむけるのが特徴
とくちょう

です。種
たね

がある場合
ばあい

があるので気
き

をつけて食
た

べてください。

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
にんにく

キャベツ
もやし
しょうが
にんにく

ゆかりごはんのあかしそは、ビタミンやカルシウム・鉄分
てつぶん

がとても多
おお

い野菜
やさい

です。アレルギーをおこしにくくしてくれる効果
こうか

もあります。

しょうが
ほししいたけ
ぜんまい・わらび
えのきだけ

かぼちゃに多
おお

く含
ふく

まれているカロテンは、粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし風邪
かぜ

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める効果
こうか

があります。今日
きょう

は、みなさんに人気
にんき

のか

ぼちゃチーズフライです。

えのきだけ
とうもろこし
ねぎ
レモン

じゃがいもはビタミンＣやカリウムが多
おお

く、体
からだ

の水分
すいぶん

を整
ととの

えたり、肌
はだ

や粘膜
ねんまく

を守
まも

ってくれます。また、チロシナーゼという酵素
こうそ

が血
ち

の流
なが

れ

をよくして、体
からだ

があたたまり、寒
さむ

さに強
つよ

くなります。

ほししいたけ
ねぎ・だいこん
グリンピース
いちご

大根
だいこん

には消化
しょうか

を助
たす

けたり、生活
せいかつ

習
しゅう

かん病
びょう

やガンを予防
よぼう

する働
はたら

きもあ

ります。白
しろ

い根
ね

の部分
ぶぶん

だけでなく、カロテンやカルシウムの多
おお

い葉
は

も

むだなく食
た

べるようにしましょう。

たまねぎ
しょうが・にんにく
だいこん
キャベツ
あかピーマン

たまごは、ビタミンCと食物
しょくもつ

せんい以外
いがい

の栄養
えいよう

をすべて含
ふく

んでいま

す。卵黄
らんおう

に含
ふく

まれるレシチンは、コレステロールを下
さ

げる働
はたら

きがあり

ます。

材　料　と　体　の　は　た　ら　き

きいろの食品　熱や力のもとになる
ひとくちメモ

地産地消ウィーク：16日～20日
下線の食品は三川町産です。

11月から3月までのごはんは、

三川町産の「つや姫」です。

あかの食品　血や筋肉・骨を作る みどりの食品　体の調子をととのえる

えのきだけ・ねぎ
しょうが・ぜんまい
にんにく・もやし
ネーブルオレンジ

ネーブルオレンジのネーブルは、「へそ」という意味
いみ

です。軸
じく

の下
した

の部
ぶ

分
ぶん

がへそのようになっていることから、この名前
なまえ

がつきました。ビタ

ミンCがたっぷりのオレンジで風邪
かぜ

を予防
よぼう

しましょう。

キャベツ
ごぼう・だいこん
ねぎ・たまねぎ
とうもろこし

ブロッコリーは、栄養価値
え い よ う か ち

が高
たか

く、がん予防
よ ぼ う

、血管
けっかん

や皮
ひ

ふの健康
けんこう

を保
たも

つのに効果的
こ うかてき

です。太
ふと

い茎
く き

の部分
ぶぶん

は加熱
かねつ

すると甘
あま

みがあり、食物
しょくもつ

せ

んいも豊富
ほ う ふ

です。捨
す

てずに無駄
む だ

なく食
た

べたいですね。

にんじん
こまつな

キャベツ
ごぼう・だいこん
こんにゃく・ねぎ
だだちゃまめ

節分
せつぶん

とは、もともと「季節
きせつ

が変
か

わる時
とき

」という意味
いみ

です。季節
きせつ

の変
か

わ

り目
め

は、病気
びょうき

や災害
さいがい

が起
お

こりやすいために、「災
わざわ

い」を「鬼
おに

」に見立
みた

て

て、豆
まめ

まきをして追
お

い払
はら

うという風習
ふうしゅう

です。

鶏肉
とりにく

はたんぱく質
しつ

が多
おお

く低脂肪
ていしぼう

です。また、他
ほか

の肉
にく

に比
くら

べてビタミン

Aも多
おお

く、目
め

の健康
けんこう

に大
おお

きく関
かか

わっています。勉強
べんきょう

で疲
つか

れた目
め

を、ビ

タミンAで守
まも

りましょう。

「たんかん」は、奄美大島
あまみおおしま

をはじめとする奄美群島
あまみぐんとう

・沖縄
おきなわ

・屋久島
やくしま

など

の限
かぎ

られた場所
ばしょ

で栽培
さいばい

されています。木
き

に実
みの

らせたまま300日以上
にちいじょう

かけて完熟
かんじゅく

させるので甘
あま

み・酸味
さんみ

・香
かお

りのバランスの良
よ

いのが特長
とくちょう

です。

あぶら
ベーコン
とりにく

牛乳
チーズ

にんじん
プチベール
パセリ

ほししいたけ
もやし・レモン
キャベツ・きゅうり
しょうが・たまねぎ

たまねぎ
しめじ・レモン
キャベツ
にんにく
いちご

あぶら

とりにく
だいず
みそ・さけ
ぶたにく

牛乳
チーズ

にんじん
にら
パセリ

にらはユリ科
か

でねぎの一種
いっしゅ

。ビタミンA・ビタミンB群
ぐん

・ビタミンEが

豊富
ほうふ

で、体
からだ

を温
あたた

めて風邪
かぜ

を予防
よぼう

します。

ほうれん草
そう

には貧血
ひんけつ

に効果
こうか

のある鉄
てつ

や、皮膚
ひふ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くするビタ

ミンＡが豊富
ほうふ

です。鉄
てつ

には動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

、ビタミンAには油
あぶら

を組
く

み合
あ

わせると吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

ごぼう・ねぎ
ほししいたけ
キャベツ
もやし
たまねぎ

にんじん
ほうれんそう
トマト

なまあげ
だいず
ぶたにく
とりにく
かつおぶし

牛乳
あぶら
ごま

牛乳

県産
けんさん

雪若
ゆきわか

丸
まる

ごはん・ほうれん草
そう

と卵
たまご

のみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

とひじきの煮物
に も の

さばのカレー風味焼
ふ う み や

き・たんかん

ごはん・さとう
でんぷん

あぶら

とうふ
たまご
みそ・さば
あぶらあげ

牛乳
ひじき

にんじん
ほうれんそう
トマト

えのきだけ
ねぎ・こんにゃく
きりぼしだいこん
たんかん

コッペパン・キャベツスープ・鶏肉
とりにく

のレモン風味揚
ふ う み あ

げ

プチベールのパスタソテー・いちごジャム

※押切
おしきり

小
しょう

は、防災用
ぼうさいよう

パン（いちごジャムなし）になります。

パン・さとう
でんぷん
パスタ

ごはん・いももち汁
じる

・野菜
や さ い

のごまおかか和
あ

え

ハンバーグトマトソースがけ

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

ごはん・とん汁
じる

・キムチサラダ

いかフリッター（小
しょう

２・中
ちゅう

３個
こ

）

※押切小
おしきりしょう

は、防災用
ぼうさいよう

ごはんになります。

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも
こめこ

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
ぶたにく
いか

牛乳
おきあみ
アオサ

にんじん
こまつな
トマト

ごぼう・だいこん
キャベツ・もやし
こんにゃく
しょうが・ねぎ
にんにく

ねぎの香
かお

りの主
おも

な成分
せいぶん

は硫化
りゅうか

アリルで、血液
けつえき

の流
なが

れをよくして体
からだ

を

温
あたた

めてくれます。みどり色
いろ

の部分
ぶぶん

はカロテンが多
おお

く、白
しろ

い部分
ぶぶん

にはビ

タミンＣが多
おお

く含
ふく

まれています。

とうもろこしは、野菜
や さ い

としてはエネルギーが高
たか

く、食物
しょくもつ

せんいやビタ

ミンＢ群
ぐん

が豊富
ほ う ふ

です。とうもろこしの栄養
えいよう

は、茹
ゆ

でてもあまり変
か

わら

ないのが特徴
とくちょう

です。

ごはん・すきやき風
ふう

煮
に

・いかフライ

ほうれん草
そう

のごまマヨサラダ

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま
マヨネーズ

ぎゅうにく
とうふ
ハム・いか

牛乳

とうふ
みそ・ハム
ぶたにく

牛乳

にんじん
ほうれんそう

ほししいたけ
えのきだけ
キャベツ
とうもろこし
いよかん

成長期
せいちょうき

のみなさんにとても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

のカルシウム。カルシウム

の９９％は骨
ほね

や歯
は

に、残
のこ

りの１％は血液
けつえき

に含
ふく

まれています。　牛乳
ぎゅうにゅう

や

乳製品
にゅうせいひん

 の他
ほか

に、小魚
こざかな

・豆腐
とうふ

・緑黄色
りょくおうしょく

 野菜
やさい

にも多
おお

くふくまれています。

あぶら
ごま

ベーコン
たまご
とうふ
ぶたにく
かつおぶし
いわしぶし

牛乳
チーズ
あおのり
くろのり

チンゲンサイ
トマト

えのきだけ
はくさい
こんにゃく
ねぎ・キャベツ

えのきだけは、炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

・たんぱく質
しつ

などをエネルギーに変
か

え

るためのビタミンB群
ぐん

を多
おお

く含
ふく

み、お腹
なか

の中
なか

をきれいにしてくれる食
しょ

物
くもつ

せんいが豊富
ほうふ

です。

あぶら
マヨネーズ

ビーンズポークカレー

イタリアンサラダ・ハートのオムレツ

しょうが・はくさい
えのきだけ
とうもろこし
もやし・きゅうり
キャベツ・りんご
たまねぎ・にんにく
きりぼしだいこん

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、日
ひ

に当
あ

てて干
ほ

すことで、生
なま

の大根
だいこん

よりもカルシウム・鉄
てつ

・

ビタミンB1・B2がとても多
おお

くなります。今日
きょう

は、押切小学校
おしきりしょうがっこう

の６年
ね

生
んせい

が考
かんが

えてくれた野菜
やさい

たっぷりの献立
こんだて

です。

ごはん・中華
ちゅうか

スープ・白身
し ろ み

魚
さかな

レモンフライ

揚
あ

げじゃがとひじきの炒
いた

め煮
に

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら

にんじん
こまつな
さやいんげん
パセリ

建　国　記　念　の　日

ぶたにく
とうふ
だいず
あぶらあげ
たら

牛乳
わかめ
ひじき

にににに にににににににににににににににに にににににににに ににににににににににににににににににに

ににににににににににににににににににににににににににににににににににににににに

にににににににににににににににに

ににににににに

ににににににに

にににににににに

ににににににに

ににににににににににににににに にににににににににににににに

にににににににに

に ににににににににににににににに

にににににににににににににににに

にににににににに

ににににににに

に


