
令和3年度 1 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
830 1089 463 543

28.5 35.5 3.5 4.5

16.4 18.8 2.3 2.8

830 1053 537 628

37.9 44.4 15.2 19.1

24.9 26.9 4.4 5.3

863 1108 432 501

40.1 46.8 3.7 4.7

19.4 20.8 2.7 3.2

880 1134 600 693

35.9 43.0 5.0 6.2

29.9 34.6 2.8 3.5

899 1239 509 604

34.5 46.0 3.9 5.2

32.2 42.7 3.0 3.8

904 1097 386 440

33.0 39.6 4.3 5.4

32.4 38.5 2.4 2.9

897 1164 435 541

35.5 44.2 3.0 4.3

33.4 38.7 3.0 3.7

913 1197 441 517

32.2 40.1 3.0 4.0

30.2 36.1 3.2 4.0

831 1175 455 546

35.3 45.4 2.9 8.5

24.3 35.7 2.6 3.2

834 1091 428 498

38.3 47.3 3.5 4.6

24.1 28 4.1 5.0

832 1072 566 668

36.1 42.0 6.4 7.9

24.3 28.4 3.1 3.7

844 1154 449 521

30.6 41.5 3.8 5.0

26.5 34.2 2.2 2.9

834 1165 426 501

36.8 57.1 4.3 5.8

21.0 25.4 1.7 2.5

837 1085 483 564

35.3 43.5 5.2 6.4

22.3 25.7 4.0 4.9

給食 日計

859 1130 472 554

14 回 35.0 44.0 4.8 6.5

25.8 31.0 2.9 3.6

＜1月24日～30日は、全国学校給食週間です＞今年は、福島県各地の郷土料理や食材について理解を深めましょう！

24 (月)
米油
ごま油
白ごま
えごま

しょうが
もやし
根深ねぎ

米
きび砂糖
しらたき
じゃがいも

米油
白ごま26 (水)

＜福島県浜通り地方＞ごはん　牛乳
県産かつお揚げ浸し
県産ほうれん草のおひたし
ひじきの炒め煮　いわき市産なめこ汁

かつお
みそ
かつお節
生揚げ
豆腐

牛乳
ひじき
鰯･鰹･宗田節

ほうれん草
人参
さやいんげん
小松菜

牛乳
わかめ

こねぎ
人参
ほうれん草

米 　まめふ
きび砂糖
春雨
さといも
しらたき

玉ねぎ
ぶなしめじ
きゅうり
とうもろこし
干しいたけ
きくらげ

牛乳

ぶなしめじ
とうもろこし
もやし　玉ねぎ
にんにく
しょうが

米
じゃがいも

米油21 (金)
ポークカレーライス　牛乳
スパニッシュオムレツ
ブロッコリーのおかかあえ

卵
かつお節
ぶた肉

牛乳
チーズ
ヨーグルト

ほうれん草
トマト
人参
さやいんげん
ブロッコリー

しょうが
切り干し大根
えのきだけ
はるか

米
きび砂糖
しらたき

米油20 (木)
ごはん　牛乳
さばのみそ煮　凍み豆腐のカレー炒め
すまし汁　はるか

さば　みそ
とり肉
ウィンナー
凍豆腐　豆腐
なると

牛乳
ほうれん草
人参
さやいんげん

玉ねぎ
枝豆
キャベツ
レモン
にんにく

米
じゃがいも
小麦粉
パン粉
きび砂糖

米油
バター19 (水)

＜食育の日＞
減量ごはん　牛乳　手作り卯の花コロッケ＋キャベツ
ブロッコリーレモン醤油
手作り和牛ビーフシチュー

おから
卵
牛肉

牛乳
ローレル
人参
ブロッコリー

しょうが
キャベツ
レモン
とうもろこし
玉ねぎ

米
でん粉
きび砂糖
じゃがいも

米油
ごま油
白ごま

18 (火)
ごはん　牛乳
鶏肉の唐揚げ　蒸し野菜
キャベツとじゃこのナムル　ほうれん草のみそ汁

とり肉
豆腐
油揚げ
みそ

牛乳
鰯･鰹･宗田節
ちりめんじゃこ

人参  小松菜
ほうれん草
ブロッコリー

学校給食予定献立表
＜食育目標：給食について考えよう＞ 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)

しょうが
大根　かぶ
玉ねぎ
レンコン
みかん

米
でん粉
きび砂糖
米粉

白ごま11 (火)
＜お正月献立＞ごはん　牛乳
松風焼　紅白なます
米粉すいとん汁　みかん

とり肉
大豆　みそ
糸かまぼこ
豆乳
油揚げ

牛乳

人参
せり
かぶ葉
だいこん葉

カルシウム(mg)
主　　な　　材　　料

鉄(mg)たんぱく質(g)

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）

14 (金)

＜小正月献立＞
ごはん　牛乳
鮭の塩焼き　白菜と菜の花のおひたし
おでん汁　あん団子

鮭 かつお節
さつま揚げ
うずら卵
ちくわ  なると
あずき

しょうが
ごぼう
えのきだけ
ほうれん草

米
しらたき
きび砂糖
でん粉

米油
白ごま17 (月)

＜ベジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
ごはん　牛乳　厚揚げの味噌田楽
切り昆布の油炒め　かきたま汁

豆腐
大豆
生揚げ
なると
卵
みそ

牛乳
昆布

さやいんげん

12 (水) ✿午前登校　中学校給食はありません✿

13 (木) 米油
でんぷん

＜日本各地の料理※東京都＞
深川めし　牛乳　もうかさめの唐揚げ
小松菜ときのこの磯香あえ
わかめのみそ汁

あさり
さめ
油揚げ
豆腐
みそ

牛乳
のり
鰯･鰹･宗田節
わかめ

人参
小松菜
きぬさや

牛乳
昆布

人参
さやいんげん

ごぼう　もやし
しょうが
ぶなしめじ
エリンギ
根深ねぎ

米
きび砂糖
でん粉
じゃがいも

白菜
菜の花
大根
人参
干しいたけ

米
さといも
こんにゃく
白玉だんご
きび砂糖

＜卒寮お祝い献立＞
ちらし寿司　牛乳　赤魚のから揚げ
白菜と菜の花のおひたし
ほたてのすまし汁
ふたば未来学園みかんゼリー

今月の食育目標について
　学校給食は、1889年（明治22年）に山形鶴岡町の私立忠
愛小学校で貧困児童救済のために無料で食事を配ったのが
ルーツとされています。 当初はおにぎりと漬物だけという簡
素なものでした。（当時の日本では当たり前の昼食です）そ
の後、各地で一部の子どもに対して、空腹を満たすためのも
のとして始まっていきました。
　昭和16年～20年、戦争により一時期中止となった学校給
食は、昭和21年の12月24日、戦後初めての学校給食がつく
られ、東京・神奈川・千葉県で試験的に始まり、記念すべき
日となりました。学校の冬休みの期間との関係で、1か月後の
1月24日～30日を全国学校給食週間とし、学校給食について
知る機会とする一週間としました。
　昭和29年に制定された「学校給食法」では、戦後の食料難
だった日本において、学校給食は児童・生徒の栄養改善を主
な目的としていました。しかし、その後の社会情勢の変化に
伴い、食をとりまく環境が大きく変化したことを受け、平成
21年に学校給食法が大きく改正されました。不規則な食事や
栄養のアンバランス、生活習慣病の増加などの新たな問題の
解決につなげるための法律となっています。

　年中行事は、土を耕し、漁業を営み、一年を通してその結果を
得るための「祭り」でした。つまり、神に実りを祈願したり感謝
する「まつり」だと言えます。「まつり」には、山の神、田の
神、海の神、土の神、水の神、太陽の神、月の神などあらゆる神
に祈りをささげ、供物（くもつ）をささげました。神にささげた
供物を私たち人間がいただく（食べる）ことで、五穀豊穣や無病
息災を得るために行っていたのが、もともとの年中行事です。そ
のときに食べられていた食事が年中行事食と呼ばれるものです。
　しかし、近年では、従来の年中行事食の目的からかなり変化し
ています。その背景としては、旧暦から新暦に変わったことが大
きく関わっています。旧暦では、神事の日は農作業や漁業は休む
日だったものが、現在はサラリーマンが多いため、休みがなく
なったことも大きく関係しています。そのため、現在は、各市町
村のお祭りやイベントに合わせて年中行事食が振る舞われること
が多く見られます。

　その他、日本古来からある一生の儀礼食（冠婚葬祭）・・・お
食い初め、宮参り、七五三、成人式、長寿、婚礼、法事なども行
事に合わせた食があります。
　これらは、それぞれの地域によって、融合されたりし、食べ継
がれているのです。

※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。

31 (月)

油揚げ　赤魚
かつお節
錦糸卵
ほたてがい
豆腐

牛乳
のり
こんぶ

人参
きぬさや
ほうれん草

月平均栄養量

干しいたけ
かんぴょう
レンコン
ごぼう　白菜
紅しょうが
菜の花

米
きび砂糖
でん粉
みかんゼリー

米油

今月の食育（年中行事食について）

キャベツ
玉ねぎ
ぶなしめじ
とうもろこし

米
玄米パスタ
米粉
じゃがいも

米油28 (金)

＜福島県中通り地方＞
ごはん　牛乳
県産チキンステーキフルーツ
米粉マカロニサラダ　豆乳スープ

鶏肉
ベーコン
あさり
豆乳

牛乳
チーズ

小松菜
人参
ほうれん草

キャベツ
玉ねぎ
大根

米
十穀米
きび砂糖
さつまいも

えごま27 (木)

＜福島県中通り地方＞
県産雑穀ごはん　牛乳
県産豚肉のえごまみそ焼き
県産さつま芋のサラダ　野菜のみそ汁

ぶた肉
豆腐
みそ
卵

牛乳
鰯･鰹･宗田節

ブロッコリー
小松菜

米
米粉
きび砂糖

ほうれん草
小松菜
人参

25 (火)

＜福島県会津地方＞
親子丼　牛乳
春雨とわかめの酢の物
こづゆ

とり肉
卵
糸かまぼこ
干ほたて貝柱

＜ベジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
＜福島県浜通り地方※ふたばを知る献立＞
ごはん　牛乳　鮭の唐揚げ～ゆずソースがけ
青菜のじゅうねん和え　たこボールスープ
みかん　魚ナゲット

秋鮭
たこボール
糸かまぼこ
魚ナゲット

ゆず　みかん
キャベツ
もやし　白菜
大根　玉ねぎ
根深ねぎ

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

人気メニュー

こづゆは、会津の郷土料理！

ルウからこだわって作ります！

旬の果物！ビタミンたっぷりです！

2
4

～

3
0

日

全

国

学

校

給

食

週

間
福島県産の果物が

ソースに使われて

いるよ！

雑穀やさつまいも

、えごまは寒さに

強い作物！

県産かつおや、い

わき市産なめこを

使用！

高校3年の寮生は今日が最後の給

食！お祝い献立です。

「紅白なます」は、人参の赤、大根の白

で、お祝いの席などで食べられます。

1月15日は、小正月

「あずき」を食べます。


