
令和2年度 2 月分

中/高 アスリート 中/高 アスリート 1群 2群 3群 4群 5群 6群
891 1162 407 451
31.5 40.1 4.6 6.0
29.3 34.5 2.7 3.3

834 1143 557 660
32.6 43.4 4.8 6.3
26.5 34.5 2.4 3.2

887 1160 567 636
37.8 47.5 5.7 6.7
26.9 31.2 3.7 4.5

825 1076 425 499
27.1 32.3 4.9 6.3
25.2 29.1 3.6 4.5

840 1123 418 497
37.4 49.6 3.2 4.3
21.8 25.8 3.7 4.5

856 1067 458 536
34.7 40.0 4.2 5.3
31.8 33.3 2.3 2.8

876 1135 483 555
38.7 44.2 7.1 8.4
35.2 39.1 2.3 2.8

894 1334 460 558
39.6 48.3 4.5 5.8
34.5 51.1 2.6 3.7

851 1062 675 735
27.6 32.6 2.6 3.1
29.7 33.2 3.3 3.9

831 1084 309 339
22.5 28.0 3.3 4.4
23.7 28.0 2.7 3.4

908 1240 453 540
33.8 45.8 4.6 6.1
33.9 44.1 2.7 3.3

908 1223 475 568
36.5 50.0 4.2 5.8
32.4 37.8 3.4 4.5

830 1128 474 559
34.9 45.6 4.0 5.4
26.7 34.0 2.5 3.1

831 1076 603 691
34.2 41.4 5.1 6.2
24.6 28.0 3.1 3.7

896 1158 651 777
31.1 38.6 6.3 8.1
28.0 32.9 3.5 4.3

889 1098 458 533
35.7 40.9 4.7 5.7
34.8 36.4 3.0 3.5

881 1165 496 586
32.6 41.6 5.3 6.9
23.5 28.0 3.4 4.2

905 1171 679 744
26.2 31.4 3.0 3.8
35.6 41.7 3.0 3.5

給食 日計

868 1144 502 581

18 回 33.0 41.1 4.5 5.8

29.1 34.5 2.9 3.7

(日)28

鉄(mg)

脂質(g) 塩分(g) 血 や に く に な る（赤） 体の調子をととのえる（緑） 力や熱のもとになる（黄）

人参
小松菜
ほうれん草
かぶ葉

玉ねぎ
ぶなしめじ
たけのこ
かぶ 大根
ゆず みかん

米
きび砂糖
さつまいも

米油

2 (火)
＜節分（立春）献立＞
ごはん　牛乳　いわしのかば焼き
ほうれん草のごま和え　具沢山みそ汁　福豆

いわし
豆腐
油揚げ
大豆

牛乳
鰯･鰹･宗田節
かたくちいわし

1 (月)

＜ふたばを知る献立
　　～べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
木戸川鮭ごはん　牛乳　千草焼　さつまいもサラダ
かぶとゆずの香りみそ汁　みかん

鮭フレーク
卵
豆乳
油揚げ
豆腐

牛乳
ひじき

学校給食予定献立表
＜食育目標：食事のマナーを考えよう＞ 福島県立ふたば未来学園中学校・高等学校

日　付 献　　立　　名

エネルギー(kcal) カルシウム(mg)
主　　な　　材　　料

たんぱく質(g)

ほうれん草
人参

白菜
大根
根深ねぎ

米
きび砂糖
じゃがいも
さつまいも
こんにゃく

米油
白ごま

3 (水)
ごはん　牛乳
鶏肉とひよこ豆の炒め物
春雨サラダ　ピリ辛みそスープ　チーズ

とり肉
ハム
豆腐
ひよこ豆

牛乳
チーズ

人参 にら
青ピ―マン
赤ピーマン
ほうれん草

たけのこ 玉ねぎ

しょうが もやし

にんにく 根深ねぎ

きくらげ ぶなしめじ

えのきたけ 白菜

米
でん粉
きび砂糖
春雨

米油
ごま油

米油
ごま油
オリーブオイル

5 (金)
ごはん　牛乳
手作りヒレかつ   きんぴらレンコン
わかめのみそ汁　ミニトマト

ぶた肉
卵
さつま揚げ
油揚げ 豆腐

牛乳
鰯･鰹･宗田節
わかめ

人参
さやいんげん
ミニトマト

キャベツ
レンコン
根深ねぎ

米
小麦粉
パン粉
きび砂糖
じゃがいも

米油

4 (木)
かおりごはん　牛乳
真鯛(まだい）のムニエル
海藻サラダ　クリームシチュー

真鯛
ベーコン
あさり

牛乳  生クリ－ム
わかめ 茎わかめ
昆布 マノリ
トサカノリ
鰯･鰹･宗田節

人参
赤ピーマン
黄ピーマン
グリンピース

レモン 玉ねぎ
大根  もやし
ぶなしめじ
マッシュルーム
とうもろこし

米 かおり 米粉
きび砂糖
さつまいも
じゃがいも

9 (火)
＜世界の料理※イギリス＞
減量コーンごはん　牛乳　野菜コロッケ
ブロッコリーのレモン醤油あえ　ビーフシチュー

牛肉
青大豆
高野豆腐

牛乳
人参
さやいんげん
ブロッコリー

とうもろこし
キャベツ
レモン にんにく
玉ねぎ ローレル

米　小麦粉
きび砂糖
じゃがいも

米油
バター

8 (月)
＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
ごはん　のり　牛乳　さばの塩麹焼き
きのこ入りおひたし　呉汁

さば
大豆 油揚げ
豆腐
かつお節

牛乳
のり
鰯･鰹･宗田節

人参
小松菜
ほうれん草

エリンギ
もやし
根深ねぎ
大根

米
じゃがいも
こんにゃく

米油

12 (金)
<バレンタイン献立>
オムライス　牛乳　マカロニサラダ
コンソメスープ　ミニエクレア

とり肉
卵
ウィンナー

牛乳
チーズ

人参
青ピ―マン
赤ピーマン
パセリ

玉ねぎ セロリ
マッシュルーム
きゅうり
キャベツ
とうもろこし

米
きび砂糖
マカロニ
エクレア

10 (水)
ごはん　牛乳　ぶりの照り焼き
枝豆とツナのサラダ　かきたま汁
米粉揚げ餃子

ぶり　なると
まぐろフレーク
豆腐  卵
米粉餃子

牛乳
小松菜
人参
ほうれん草

枝豆
キャベツ
えのきたけ

米
きび砂糖
水飴
白ごま

米油
オリーブオイル

16 (火)
ごはん　牛乳
チキンおろしソース　ひじきの炒め煮
なめこのみそ汁

とり肉
さつま揚げ
豆腐

牛乳
ひじき
鰯･鰹･宗田節

人参
小松菜
さやいんげん

大根
根深ねぎ
しょうが
キャベツ
なめこ

米 でん粉
きび砂糖
こんにゃく
じゃがいも

米油

15 (月)

＜べジマンデー献立※ヴィーガン食＞
枝豆ごはん　牛乳　べジグラタン
かぼちゃサラダ　トマトスープ　夢おれんじゼ
リー

大豆
金時豆
豆乳

牛乳

かぼちゃ
人参 トマト
ほうれん草
さやいんげん

枝豆 玉ねぎ
キャベツ セロリ
レーズン
とうもろこし

米
米粉 パン粉
玄米パスタ
じゃがいも
おれんじゼリー

米油
白ごま

18 (木)
ごはん　牛乳
鶏肉の照り焼き　ブロッコリーのおかかあえ
小松菜のみそ汁　ミニトマト

とり肉
豆腐 油揚げ
かつお節

牛乳
鰯･鰹･宗田節

トマト
ブロッコリー
小松菜

キャベツ
とうもろこし
もやし 玉ねぎ
大根

米
きび砂糖
水飴
じゃがいも

17 (水)
ツナごはん　牛乳
米粉ササミカツ　ポパイサラダ
大根のみそ汁　不知火(しらぬい)

まぐろフレーク
ハム
豆腐 油揚げ
米粉ササミカツ

牛乳

ブロッコリー
ほうれん草
人参
さやいんげん

もやし にんにく
とうもろこし
大根 根深ねぎ
玉ねぎ 不知火

米
きび砂糖

にんにく
しょうが
ごぼう
えのきたけ

米
こんにゃく
きび砂糖

ごま油
白ごま

22 (月)
＜べジマンデー献立※ヴィーガン食＞
ベジマーボー豆腐丼　牛乳
ひじきのサラダ　わかめスープ　さつまポテト

大豆
豆腐
生揚げ

牛乳
ひじき
わかめ

人参
小松菜
にら

もやし 枝豆
レモン しょうが
にんにく 根深ねぎ
たけのこ きくらげ
とうもろこし

米
きび砂糖
でん粉
さつまポテト

米油
ごま油
白ごま

19 (金)
＜世界の料理※韓国料理＞
豚キムチ丼　牛乳　厚焼玉子
キャベツとじゃこのナムル　春雨みそスープ

ぶた肉
卵
豆腐

牛乳
ちりめんじゃこ

人参
小松菜
にら

にんにく キムチ

もやし 根深ねぎ

キャベツ 玉ねぎ

とうもろこし

きくらげ 白菜

ぶなしめじ

えのきたけ

米
でん粉
きび砂糖
春雨

※下線部の献立・食材は、高校のトップアスリート系列の生徒用です。　　※食材調達の都合等により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育（節分について）
　みなさんは、食事の際にはどんなことに気を付けて過ご
しているでしょうか。
　食事のマナーは、各国やその食事の場面によって変化し
ます。しかし、いずれも「気持ちよく食事を楽しむこと」
や「食事への感謝の気持ちを表すこと」などが重要になっ
てきます。そのうちの一部ではありますが、まずは「箸の
使い方」や「配膳の仕方」について、見直すことから始め
てみましょう。
　各教室には、配膳の仕方の写真を貼っています。主菜と
副菜の位置を正しく置けることや箸の使い方が上手だと食
べ方も綺麗になり、食事の時間がより充実します。裏面の
給食だよりに「箸の使い方」や「配膳の仕方」について載
せておきますので、もう一度見直し、給食だけでなく家庭
でも見直しましょう。
　また、引き続き、手洗いうがいを行うことや、ハンカチ
の持参についても見直し、気持ちよい食事の時間を過ごし
ましょう。

　みなさんは、「節分（せつぶん）」について知っていますか？
　節分とは、立春、立夏、立秋、立冬（四立（しりゅう）と呼ばれる）の
季節の変わり目の大事な日を指し、その中でも2月の節分である立春は、
大みそかに相当するとても大切な日として扱われていました。節分といえ
ば「鬼は外、福は内」と言いながら豆まきを行う行事を思い出すのではな
いでしょうか。節分には、炒った大豆をまいて、邪気を払います。また、
鬼はいわしの生臭い頭とヒイラギのとげを苦手とすると考えられているた
め、これを飾って鬼が寄ってこないようにしています。
　鬼と言えば、鬼を退治するアニメが大流行していますね。2月６日は、
のりの日だそうで、この日に合わせて8日の給食には市松模様ののりをつ
けました。大宝元年(701年)に制定された日本最古の成文法典である「大
宝律令」によれば、29種類の海産物が租税としておさめられていました。
そのうち8種類が海藻で、海苔がその1つとして表記されています。この事
から、海苔は産地諸国の代表的な産物として、大変貴重な食品であったよ
うです。
　今月の給食も楽しみながら食べてくださいね。

米油

ビーフカレーライス　牛乳
オムレツ      エリンギと野菜のソテー

オムレツ
ベーコン
牛肉

牛乳
ヨ―グルト

人参
小松菜
さやいんげん

エリンギ
キャベツ
にんにく
しょうが
玉ねぎ

米
じゃがいも

米油

24 (水)
ごはん　牛乳
さばのみりん干し　ごぼうのみそ炒め
ほたてのすまし汁

さばみりん干し
凍豆腐
ほたて貝柱
豆腐

牛乳

人参
小松菜
さやいんげん
ほうれん草

米油
ごま油25 (木)

＜世界の料理※中華料理＞
ごはん　牛乳　酢豚　切干大根中華あえ
中華コーンスープ　杏仁フルーツ

ぶた肉
卵

牛乳
わかめ

青ピ―マン
人参

しょうが 玉ねぎ

たけのこ  切干大根

キャベツ 根深ねぎ

チンゲン菜 みかん

とうもろこし

パイナップル

米
でん粉
きび砂糖
杏仁ゼリー

食物アレルギーの対応について
食物アレルギーを考慮し、下記の食材については、本校の学校給食では原則として使用しないこととします。
〇えび・かに（甲殻類） 〇ピーナッツ 〇そば

広野町や楢葉町な

ど双葉郡について

知ろう！

新メニュー

2/6 のりの日

新メニュー

新メニュー

・県産牛肉

果物です！


