
令和元年度 1 月分 学校給食予定献立表 福島県立ふたば未来学園中学校

カルシウム(mg)

鉄(mg)

塩分(g)

878 427 牛乳 大豆 ほとけのざ 人参　かぶ　せり 米 でん粉
33.9 5.5 鮭フレーク 油揚げ レンコン　玉ねぎ しょうが　なずな きび砂糖 白ごま
21.5 2.3 とり肉 みそ いんげん　大根 こんにゃく 白玉だんご 黒ごま

かぶの葉　はこべら 大根の葉　おぎょう ココアゼリー

856 458 牛乳 さば ほうれん草 しょうが きび砂糖 米
33.5 4.7 みそ ちりめんじゃこ ねぎ 小松菜 米油 白ごま
28.5 3.4 豆腐 わかめ 人参 とうもろこし ごま油 じゃがいも

赤ピーマン
936 388 牛乳 ひよこ豆 ピ―マン たけのこ おおむぎ でん粉
34.4 3.2 とり肉 ハム 玉ねぎ　ねぎ 赤ピーマン 米 春雨
32.4 2.7 卵 ヨーグルト しょうが　もやし にんにく　人参 米油 きび砂糖

とうもろこし 小松菜　チンゲン菜 ごま油
890 491 牛乳 ぶた肉 にんにく トマト　もやし 米 じゃがいも
39.8 4.0 かつお節 豆腐 玉ねぎ　大根 ピ―マン きび砂糖
30.1 3.0 油揚げ チーズ キャベツ ブロッコリー

みそ とうもろこし 小松菜
888 423 牛乳 ぶた肉 しょうが ほうれん草 おおむぎ きび砂糖
35.1 4.2 さんま 大豆 キャベツ こんにゃく 米 白ごま
30.9 2.7 油揚げ 豆腐 ねぎ　人参 大根 じゃがいも

みそ いちご 青しそ
895 383 牛乳 卵 とうもろこし 玉ねぎ　パセリ 米 おおむぎ
32.2 4.1 チーズ ベーコン グリーンピース ぶなしめじ　人参 米油 ペンネマカロニ

29.2 2.6 大豆 豆乳 マッシュルーム ブロッコリー 米粉 じゃがいも
金時豆 大福豆 レモン　いんげん ピ―マン　トマト バター

916 452 牛乳 とり肉 しょうが 大根 でん粉 米油
38.7 3.5 鮭 かつお節 キャベツ ほうれん草 きび砂糖 おおむぎ
33.9 3.0 豆腐 チーズ 人参 もやし さといも 米

みそ ねぎ こんにゃく
842 439 牛乳 凍豆腐 玉ねぎ　 セロリ　人参 米 米油
28.6 3.7 白花豆 みそ にんにく トマト　ねぎ オリーブオイル じゃがいも
27.1 3.2 豆腐 茎わかめ こんにゃく いんげん さつまいも きび砂糖

枝豆 小松菜
919 335 卵 牛乳 玉ねぎ　人参 えのきたけ 米　白ごま おおむぎ
33.5 3.5 ぶた肉 大豆 ぶなしめじ キャベツ　レンコン パン粉 きび砂糖
31.2 2.8 まぐろフレーク ウィンナー ブロッコリー トマト　セロリ でん粉 マヨネーズ

とうもろこし ほうれん草　いんげん オリーブオイル じゃがいも
823 554 牛乳 とり肉 海藻 みかん 小麦粉 米油
24.4 3.6 ヨーグルト 大豆 もやし　小松菜 いんげん　かぼちゃ ごま油 きび砂糖
23.0 2.1 トマト　にんにく しょうが おおむぎ じゃがいも

玉ねぎ　人参 ほうれん草 米
916 400 まぐろフレーク 牛乳 人参 いんげん きび砂糖 でん粉
40.0 4.3 あじ 豆腐 しょうが にんにく 米油 ごま油
33.8 3.7 かつお節 油揚げ ねぎ　大根 もやし　玉ねぎ 米

みそ エリンギ ほうれん草
929 375 とり肉 さつま揚げ 玉ねぎ 人参 米油 白ごま
40.4 3.5 鮭 納豆 ごぼう しいたけ じゃがいも きび砂糖
28.7 2.6 チーズ 糸かまぼこ たけのこ さやえんどう 米 マヨネーズ

牛乳 大根 こんにゃく
839 353 ベーコン 牛乳 枝豆　トマト キャベツ 米 おおむぎ
27.6 3.6 大豆 豆乳 ブロッコリー レモン パン粉 オリーブオイル

22.7 3.1 金時豆 大福豆 玉ねぎ ほうれん草 シェルマカロニ じゃがいも
かたくちいわし セロリ　人参 とうもろこし 米油 米粉

843 527 牛乳 イカ しょうが　もやし 玉ねぎ　にんにく　　人参 米　米油 米粉
29.0 4.1 うずら卵 豆腐 ぶなしめじ　キャベツ はくさい　小松菜 おおむぎ でん粉
28.0 3.3 チーズ 大豆　のり チンゲン菜　にら たけのこ　えのきたけ ごま油 春雨

ぶた肉 みそ エリンギ　ねぎ トマト　木耳 きび砂糖 ごま
868 467 牛乳 とり肉 もやし　トマト 玉ねぎ　人参 きび砂糖 白ごま
35.6 4.2 卵 ぶた肉 にんにく　大根 ほうれん草　ピーマン 米 おおむぎ
28.9 3.9 わかめ ぜんまい水煮 レタス　たけのこ ごま油 でん粉

いんげん　ねぎ しょうが ゼリー 小麦粉
839 386 牛乳 イカ 大根 大根葉 米　ごま油 きび砂糖
31.4 3.5 ほたて ひじき 人参 干しいたけ さといも おおむぎ
22.2 3.5 赤魚 凍豆腐 ほうれん草 木耳 白玉餅　白玉麩 白ごま

油揚げ みつば しらたき でん粉 米油　米粉
874 456 牛乳 牛肉 玉ねぎ　ごぼう スイートスプリング おおむぎ きび砂糖
40.4 6.5 豆腐 ゆで卵 紅しょうが ほうれん草 白ごま じゃがいも
26.4 2.9 人参　小松菜 はくさい 米

なめこ　ねぎ しらたき
給食 日計

879 430
17 回 34.0 4.1

28.1 3.0

(木)

力や熱のもとになる

主　　な　　材　　料
エネルギー

(kcal)
たんぱく質

(g)
脂質(g)

献　　立　　名日　付
血 や に く に な る 体の調子をととのえる

ごはん　牛乳
イタリアン照り焼きポーク
ブロッコリーのおかかあえ　小松菜のみそ汁

(金)

今月の食育目標について 月平均栄養量
　食べたものを十分消化し吸収するためには、私たち
の副交感神経を優位にする必要があります。そのとき
に重要になるのが「感謝して食べること」です。感謝
して心穏やかに食事をすることで副交感神経が優位に
働き、食物の栄養が自分の体へ十分吸収されます。
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ごはん　牛乳
さばのみそ煮　小松菜とじゃこのナムル
わかめのみそ汁

<福島の郷土料理>麦ごはん(手作りふりかけ)
赤魚のから揚げ　いか人参
引きなもち　こづゆ

麦ごはん　牛乳
鶏肉とひよこ豆の炒め物　春雨サラダ
中華コーンスープ　ヨーグルト

<郷土の食材を知る献立>木戸川鮭フレークごはん
牛乳 　松風焼 　いんげんのごまあえ
七草団子汁　ココアゼリー

(水)

24 (金)

22

(月)

16

17

(火)

8 (水)

(金)

(木)
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15 (水)
かおり麦ごはん　牛乳
さんまのしょうが煮　キャベツのごまみそあえ
呉汁　いちご

(火)

(木)
バターコーンライス(麦ごはん)　牛乳
タマタマトマピーチーズ焼き　ブロッコリー
豆のパスタ　豆乳スープ

麦ごはん　牛乳
鶏肉のみぞれ煮　ほうれん草のおひたし
鮭汁　チーズ

今月の食育（国際理解について）
　私たちは、世界とつながりを持つことで、様々な料理や食材に触れられ
るようになりました。本当に豊かな時代です。食文化の違いから、様々な
国の特徴が見えてきます。グローバルな人間性を育むためにも、世界の料
理を知ることと同時に日本食の良さについて知りましょう。1月24日～
30日の全国学校給食週間の期間は、そんなイメージで献立をたてました。
味わって食べましょう。

チキンカレーライス(麦ごはん)　牛乳
かぼちゃコロッケ　海藻サラダ　みかん

<中華料理>中華丼(麦ごはん)　牛乳
米粉揚げ餃子　磯香あえ　春雨みそスープ
チーズ　ミニトマト

ごはん　牛乳
手作り生揚げのトマトソース
茎わかめの炒め物　さつま芋とお豆のみそ汁

<日本料理>ごはん　納豆　牛乳
鮭のごまマヨネーズ焼き
紅白なます　筑前煮
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21 (火)
麦ごはん　牛乳
手作りハンバーグきのこソース
レンコンとツナのサラダ　ポトフ　ミニトマト

31 (金)
牛丼(麦ごはん)　牛乳　ゆで卵
ほうれん草のごまあえ　なめこのみそ汁
スイートスプリング
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23 (木)
ツナごはん　牛乳
あじのから揚げねぎソースかけ
きのこ入りおひたし　大根のみそ汁
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＜今月の食育目標：感謝して食べよう＞

29 (水)
<韓国料理>ビビンバ丼(麦ごはん)　牛乳
しゅうまい　チョレギサラダ
卵のクッパスープ　ミルクゼリー
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(月)
<べジマンデー献立>枝豆麦ごはん　牛乳
手作り豆乳グラタン　ブロッコリーレモン醤油
トマトスープ　小魚

全
国
学
校
給
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週
間
2
4
~
3
0
日

旬の食材

＜1月24日～30日は、全国学校給食週間＞～世界の料理に触れる～
本校では、月曜日をべジマンデー献立とし、環境負荷の大きい食肉を食べることについて考える取り組みを始めました。

これは、教育目標にもあるグローバルな視点を持った人材育成にもつながります。2030年までに達成すべく世界的な目標

『SDGs』(※検索してみましょう)の取り組みに関連し行っています。また、ベジタリアン食については、日本ではあまり
浸透しておらず、世界からアスリートが集う2020年の東京オリンピックに向けて、もっと理解が必要だといわれています。

※アスリートの中には、ベジタリアン食の方が体調にあっていると経験・実践している人たちがいます。

＜自然を敬い、感謝する心が「食」を「文化」に昇華させた…「和食」とは？＞～農林水産省「和食育」より抜粋～

単なる料理ではなく、日本人の精神性の基盤として、 日々の暮らしの中に深く溶け込んでいるもの。それが、 「和食」です。
温暖湿潤な気候風土に恵まれた日本という国。豊かな自然は、海から、里から、山から、四季折々に様々な恵みを私たちに

もたらせてくれます。 こうした独自の環境の中で、日本人は自然を敬い、その恵みに感謝する心を育み、それが日本独自の
食文化である 「和食」の土台になっています。自然を敬う心は、食事の作法やしきたりを生み、恵みに感謝する心が食材を
無駄なく大切に使う加工技術や調理法を生み出しました。また、海外の作物や食具も上手に取り入れ、日本独自の食文化を
発展させてきました。「和食」とは、自然を敬う日本人の 心が育んだ食の知恵、工夫、習慣のすべてを含んだものだと言えます。


