
金　

令和３年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表2AB

8
茶めし（しょうゆ味）　牛乳　
おでん　
煮びたし

●おでん
うずら卵（缶） 18
つみれ 15
利久揚げ 17
ちくわ 10
じゃがいも 40
だいこん 40
こんにゃく 20
しょうゆ 1.5
みりん 1.3
塩 0.15
削り節・だし昆布・水 80

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 10
ちりめんじゃこ 2
しょうゆ 1
みりん 0.3
塩 0.05
削り節・水 5

エネルギー 619kcal　たんぱく質 22.5ｇ

9
はいがごはん　ビーフカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●ビーフカレー
牛肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 25
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2.5
しょうゆ 2
塩 0.8
水 80

●ごま酢あえ
切干しだいこん 6
にんじん 3
ごま（白） 3
しょうゆ 2.3
砂糖 1.5
酢 2.3

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 757kcal　たんぱく質 19.7ｇ

12
はいがごはん　牛乳　
麻婆豆腐　だいこんの中華炒め　
りんごゼリー

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
ねぎ 20
にんじん 20
しょうが 1
にんにく 0.3
米油 0.7
トマトケチャップ 2
しょうゆ 3
砂糖 0.6
淡色辛みそ 2
赤色辛みそ 2
テンメンジャン 1
トウバンジャン 0.3
ごま油 0.3
でんぷん 2
水 20

●だいこんの中華炒め
だいこん 40
にんじん 10
サラダこんにゃく 5
ごま（白） 2
ごま油 0.3
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2.3
塩 0.2

●りんごゼリー 40

エネルギー 690kcal　たんぱく質 26.5ｇ

5
ドッグパン　牛乳　
ツナサンドの具　和風ポトフ　
みかん

●ツナサンドの具
まぐろ油漬(フレーク) 25
チーズ(角) 4
たまねぎ 20
にんじん 5
米油 0.5
砂糖 0.7
酢 2
塩 0.1
こしょう 0.01

●和風ポトフ
鶏肉 15
じゃがいも 50
だいこん 20
たまねぎ 20
にんじん 15
こまつな 8
ごぼう 8
にんにく 0.1
米油 0.7
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.65
黒こしょう 0.02
削り節・だし昆布・水 60

●みかん 1個

エネルギー 642kcal　たんぱく質 25.6ｇ

4
ごはん　牛乳　
煮魚　揚げだいず　
豚汁

●煮魚
いわし 46
しょうが 1
しょうゆ 3
砂糖 2.6
酢 1.3
酒 2
水 2

●揚げだいず
だいず(水煮) 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.13

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 15
だいこん 15
にんじん 10
こまつな 9
ねぎ 8
ごぼう 7
こんにゃく 10
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 676kcal　たんぱく質 29.0ｇ

3
ロールパン　牛乳　
揚げぎょうざ　
豆乳チャンポン

●揚げぎょうざ
ぎょうざ 2個
揚げ油（米油）

●豆乳チャンポン
チャンポンめん（冷） 50
豚肉 10
むきえび 10
酒 2
かまぼこ 10
はくさい 35
もやし 20
にんじん 15
こまつな 9
しめじ 7
しょうが 0.2
米油 0.7

豆乳 30
しょうゆ 1.5
淡色辛みそ 2
塩 0.8
こしょう 0.02
豚骨・水 120

エネルギー 653kcal　たんぱく質 27.2ｇ

2
麦ごはん　牛乳　
肉じゃが　煮びたし　
ふりかけ　アイスデザート（豆乳）

●肉じゃが
牛肉 25
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 15
つきこんにゃく 30
米油 0.7
しょうゆ 6.3
砂糖 2.4
みりん 0.9
塩 0.1
水 5

●煮びたし
もやし 55
こまつな 9
しょうゆ 2.4
削り節・水 5

●ふりかけ
ちりめんじゃこ 2
ごま（白） 2
青のり 0.1
塩 0.1

●アイスデザート（豆乳）
 60ml

エネルギー 718kcal　たんぱく質 22.0ｇ

1
麦ごはん　牛乳　
きつねうどん　炒り凍り豆腐　
焼きのり

●きつねうどん
うどん(冷) 45
うずら卵（缶） 18
鶏肉 15
にんじん 15
ねぎ 15
こまつな 9
しょうゆ 3.2
みりん 0.8
塩 0.6
七味唐辛子 0.01
削り節・水 110
油揚げ 15
しょうゆ 1.8
砂糖 1.8
水 10

●炒り凍り豆腐
豚肉（ひき） 8
凍り豆腐(粉末) 5
にんじん 6
ごぼう 6
ねぎ 4
米油 0.5
しょうゆ 2.1
砂糖 1.2
みりん 0.6
酒 0.6
塩 0.11
削り節・水 22

●焼きのり
 1/12切5枚 
 

エネルギー 644kcal　たんぱく質 26.4ｇ

寒さに負けない食事…寒さに対する抵抗力を高める食事の仕方ができる
自分の体にあった食事の量…自分の体にあった食事の量を知り、考えて食べることができる

食 に 関 す る
指導のねらい

まさむ たかしょくじ たいさむ ていこうりょく しかたしょくじ

じぶん からだ しょくじ りょう かんがしりょうしょくじ たからだじぶん

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
2月期の口座振替は令和3年3月1日（月）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち げつ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

月 火 水 木

10
ココアブレッド　牛乳　
米粉シチュー　ごぼうソテー　
いよかん

●米粉シチュー
鶏肉 20
じゃがいも 45
たまねぎ 50
にんじん 20
ほうれんそう 5
しめじ 5
米油 0.7
牛乳 30
豆乳 30
塩 0.9
こしょう 0.02
米粉 4
バター 0.5
水 20

●ごぼうソテー
ベーコン 1
ごぼう 20
スイートコーン(ホール) 15
にんじん 10
にんにく 0.1
オリーブ油 0.5
しょうゆ 0.07
塩 0.15
こしょう 0.02

●いよかん 1/4個

エネルギー 596kcal　たんぱく質 22.8ｇ

16
ソフトフランスパン　牛乳　
サーモンフライ　ボイルドキャベツ　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5

●ボイルドキャベツ
キャベツ 40

●ミネストローネ
ベーコン 1
たまねぎ 25
トマト（缶） 15
にんじん 10
キャベツ 10
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 5
オリーブ油 0.5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 80

エネルギー 648kcal　たんぱく質 26.9ｇ

鰯
いわし

15
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　沢煮椀　
白玉ぜんざい

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 25
まぐろ水煮(フレーク) 10
凍り豆腐(細) 2.5
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 1.5
砂糖 1
酒 1
水 3

●沢煮椀
豚肉(細) 10
ごぼう 12
ねぎ 10
にんじん 10
えのきたけ 8

みずな 7
しょうが 0.3
しょうゆ 1.5
塩 0.6
でんぷん 0.5
削り節・だし昆布・水 120

●白玉ぜんざい
しらたま(冷) 20
あずき 15
栗(蒸し) 7
砂糖 7
塩 0.06
水 45

エネルギー 703kcal　たんぱく質 26.6ｇ

17
親子丼（はいがごはん）　牛乳
みそ汁　
黒みつかん

●親子丼の具
鶏卵 45
鶏肉 20
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 40
にんじん 10
しょうゆ 3.3
砂糖 1.4
みりん 0.8
酒 1
塩 0.35
削り節・水 7

●みそ汁
じゃがいも 25
こまつな 9
ねぎ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 115

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 0.7
塩 0.01

エネルギー 649kcal　たんぱく質 25.9ｇ

18
チキンライス（はいがごはん）
牛乳　野菜のスープ煮　
しらぬひ

●チキンライスの具
鶏肉 35
ワイン(白) 1
たまねぎ 40
にんじん 15
米油 0.7
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 2
ウスターソース 1.5
塩 0.35
こしょう 0.01

●野菜のスープ煮
豚肉 10
じゃがいも 40
たまねぎ 25
キャベツ 25
かぶ 15
にんじん 10
塩 0.8
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 7
水 70

●しらぬひ 1/4個

エネルギー 664kcal　たんぱく質 24.0ｇ

19
ひじきごはん（麦ごはん）　牛乳　
メヒカリフライ　
呉汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 4
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 2.6
砂糖 1.2
みりん 0.5
削り節・水 10

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 50
揚げ油（米油）

●呉汁
だいず 10
油揚げ 3
ねぎ 10
だいこん 10
こまつな 9
にんじん 5
ごぼう 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

エネルギー 675kcal　たんぱく質 26.9ｇ

22
麦ごはん　牛乳　
生揚げとだいこんの煮物　
ごまじょうゆあえ　納豆

●生揚げとだいこんの煮物
生揚げ 40
しょうゆ 2.5
砂糖 2.1
水 8
豚肉 15
だいこん 70
にんじん 15
こまつな 9
しょうが 0.3
こんにゃく 20
米油 0.7
しょうゆ 3
みりん 1.8
塩 0.3
削り節・水 10

●ごまじょうゆあえ
キャベツ 45
ごま（白） 3
しょうゆ 2
塩 0.1

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 647kcal　たんぱく質 26.4ｇ

24
はいがパン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
野菜ソテー　チーズ

●カレービーンズシチュー
だいず 17
豚肉 15
じゃがいも 55
たまねぎ 40
にんじん 10
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.8
トマトケチャップ 1.5
中濃ソース 2
しょうゆ 1.2
塩 0.7
水 50

●野菜ソテー
キャベツ 30
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
にんじん 5
米油 0.5
塩 0.2
黒こしょう 0.01

●チーズ 15

エネルギー 689kcal　たんぱく質 29.8ｇ

25
ごはん　牛乳　
白身魚のみぞれあんかけ　
ゆで野菜　のっぺい汁

●白身魚のみぞれあんかけ
メルルーサ(角) 50
でんぷん 3
米粉 1
揚げ油（米油） 
だいこん 25
しょうゆ 2.7
砂糖 1.8
みりん 0.3
塩 0.05
でんぷん 0.2
水 6

●ゆで野菜
もやし 30
キャベツ 30
塩 0.3
ごま油 0.2

●のっぺい汁
鶏肉 10
さといも 15
だいこん 10
にんじん 10
ねぎ 8
しめじ 5
しょうゆ 3
塩 0.35
でんぷん 1
削り節・水 110

エネルギー 604kcal　たんぱく質 24.2ｇ

26
麦ごはん　牛乳　
はくさいの中華炒め　
ワンタンスープ　ごま塩

●はくさいの中華炒め
豚肉 20
いか（短冊） 15
酒 1
むきえび 10
酒 1
はくさい 40
チンゲンサイ 10
ねぎ 5
はるさめ 4
ごま油 0.5
しょうゆ 1.5
塩 0.5
黒こしょう 0.01
でんぷん 0.4
水 1

●ワンタンスープ
豚肉(ひき) 8
しょうゆ 0.3
こしょう 0.02
ワンタン皮 10
もやし 10
にんじん 10
にら 5
ねぎ 5
しょうゆ 3.5
塩 0.35
黒こしょう 0.03
ごま油 0.2
チキンブイヨン 15
水 110

●ごま塩
ごま（白） 2
塩 0.2

エネルギー 589kcal　たんぱく質 24.7ｇ

「しらぬひ」は 

柑橘類です
かんきつるい

　立春の前日に豆まきをして邪気を祓う行事、節分。西日本を
中心に節分にいわしを食べたり飾ったりする「節分いわし」
の習慣があります。いわしは縄文時代から食用されており、
「節分いわし」の習慣は平安時代にまで遡ります。節分に
いわしを食べることで、体の中の鬼や悪い気を払ってくれる

りっしゅん や あたまひいらぎ えだ さぜんじつ まめ じゃき はら ぎょうじ せつぶん にしにほん

にざかな さんこう ならし ほかた からだ なか おに わる き はら

ちゅうしん せつぶん た かざ せつぶん いえ げんかんさき かざ おに め さ ひいらぎ

じょうもんしゅうかん や にお つよ じゃき しょうちょう おに よしょくようじだい

さかのぼへいあん じだいしゅうかんせつぶん せつぶん いみ こんげつ ねがむびょうそくさい

といわれています。また、焼いたいわしの頭を柊の枝に刺して
家の玄関先に飾ります。トゲが鬼の目を刺すといわれる柊と、
焼くと臭いが強くなるいわしで邪気の象徴である鬼を寄せ
つけないという意味があります。今月は無病息災を願い、
いわしを煮魚にしました。 参考：奈良市ホームページ　他

自分のからだにあった食事の量

たとえば、パンだと・・・

じぶん しょくじ りょう

　給食は、みなさんの成長に合わせて
考えられた食事です。
　体の大きさや成長の時期により、
必要な栄養の量が違うため、給食の量
は１・２年の低学年、３・４年の中学年、
５・６年の高学年ごとにパンやごはん、
おかずの量が違います。
　学年に合わせた食事の量を知り、
配られた量を目安に食べましょう。

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

（1・2年生）
ねんせい ねんせい ねんせい

（3・4年生） （5・6年生）

きゅうしょく せいちょう あ

かんが しょくじ

からだ おお せいちょう じき

ひつよう えいよう りょう ちが きゅうしょく りょう

ねん ていがくねん ねん

ねん

ちゅうがくねん

こうがくねん

りょう ちが

がくねん あ しょくじ りょう し

くば りょう めやす た

参考資料：バランスイ～ナワーク
さんこうしりょう

～よこはま学校食育財団からのお知らせ～

財団ホームページのご案内
ざいだん あんない

がっこうしょくいくざいだん し

　食育ひろばの「学校給食の献立紹介

（料理編）」には、給食献立をもとに家庭

用に作りやすくした給食レシピが、

約160種類載っています。お弁当向けに

アレンジしたレシピもありますので、

是非ご覧ください。

しょくいく

しょくいく

りょうりへん きゅうしょくこんだて かてい

よう つく きゅうしょく

しゅるいやく の べんとう む

ぜひ らん

がっこうきゅうしょく こんだてしょうかい

作って
みてね

つく

「食育ひろば」
はこちらから　　　　



金　

令和３年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表2CD

12
はいがごはん　ビーフカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●ビーフカレー
牛肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 25
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2.5
しょうゆ 2
塩 0.8
水 80

●ごま酢あえ
切干しだいこん 6
にんじん 3
ごま（白） 3
しょうゆ 2.3
砂糖 1.5
酢 2.3

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 757kcal　たんぱく質 19.7ｇ

1
ごはん　牛乳　
煮魚　揚げだいず　
豚汁

●煮魚
いわし 46
しょうが 1
しょうゆ 3
砂糖 2.6
酢 1.3
酒 2
水 2

●揚げだいず
だいず(水煮) 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.13

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 15
だいこん 15
にんじん 10
こまつな 9
ねぎ 8
ごぼう 7
こんにゃく 10
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 676kcal　たんぱく質 29.0ｇ

9
ロールパン　牛乳　
揚げぎょうざ　
豆乳チャンポン

●揚げぎょうざ
ぎょうざ 2個
揚げ油（米油）

●豆乳チャンポン
チャンポンめん（冷） 50
豚肉 10
むきえび 10
酒 2
かまぼこ 10
はくさい 35
もやし 20
にんじん 15
こまつな 9
しめじ 7
しょうが 0.2
米油 0.7

豆乳 30
しょうゆ 1.5
淡色辛みそ 2
塩 0.8
こしょう 0.02
豚骨・水 120

エネルギー 653kcal　たんぱく質 27.2ｇ

3
麦ごはん　牛乳　
肉じゃが　煮びたし　
ふりかけ　アイスデザート（豆乳）

●肉じゃが
牛肉 25
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 15
つきこんにゃく 30
米油 0.7
しょうゆ 6.3
砂糖 2.4
みりん 0.9
塩 0.1
水 5

●煮びたし
もやし 55
こまつな 9
しょうゆ 2.4
削り節・水 5

●ふりかけ
ちりめんじゃこ 2
ごま（白） 2
青のり 0.1
塩 0.1

●アイスデザート（豆乳）
 60ml

エネルギー 718kcal　たんぱく質 22.0ｇ

寒さに負けない食事…寒さに対する抵抗力を高める食事の仕方ができる
自分の体にあった食事の量…自分の体にあった食事の量を知り、考えて食べることができる

食 に 関 す る
指導のねらい

まさむ たかしょくじ たいさむ ていこうりょく しかたしょくじ

じぶん からだ しょくじ りょう かんがしりょうしょくじ たからだじぶん

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
2月期の口座振替は令和3年3月1日（月）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち げつ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

月 火 水 木

4
ココアブレッド　牛乳　
米粉シチュー　ごぼうソテー　
いよかん

●米粉シチュー
鶏肉 20
じゃがいも 45
たまねぎ 50
にんじん 20
ほうれんそう 5
しめじ 5
米油 0.7
牛乳 30
豆乳 30
塩 0.9
こしょう 0.02
米粉 4
バター 0.5
水 20

●ごぼうソテー
ベーコン 1
ごぼう 20
スイートコーン(ホール) 15
にんじん 10
にんにく 0.1
オリーブ油 0.5
しょうゆ 0.07
塩 0.15
こしょう 0.02

●いよかん 1/4個

エネルギー 596kcal　たんぱく質 22.8ｇ

10
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　沢煮椀　
白玉ぜんざい

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 25
まぐろ水煮(フレーク) 10
凍り豆腐(細) 2.5
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 1.5
砂糖 1
酒 1
水 3

●沢煮椀
豚肉(細) 10
ごぼう 12
ねぎ 10
にんじん 10
えのきたけ 8

みずな 7
しょうが 0.3
しょうゆ 1.5
塩 0.6
でんぷん 0.5
削り節・だし昆布・水 120

●白玉ぜんざい
しらたま(冷) 20
あずき 15
栗(蒸し) 7
砂糖 7
塩 0.06
水 45

エネルギー 703kcal　たんぱく質 26.6ｇ

8
ひじきごはん（麦ごはん）　牛乳　
メヒカリフライ　
呉汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 4
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 2.6
砂糖 1.2
みりん 0.5
削り節・水 10

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 50
揚げ油（米油）

●呉汁
だいず 10
油揚げ 3
ねぎ 10
だいこん 10
こまつな 9
にんじん 5
ごぼう 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

エネルギー 675kcal　たんぱく質 26.9ｇ

5
麦ごはん　牛乳　
生揚げとだいこんの煮物　
ごまじょうゆあえ　納豆

●生揚げとだいこんの煮物
生揚げ 40
しょうゆ 2.5
砂糖 2.1
水 8
豚肉 15
だいこん 70
にんじん 15
こまつな 9
しょうが 0.3
こんにゃく 20
米油 0.7
しょうゆ 3
みりん 1.8
塩 0.3
削り節・水 10

●ごまじょうゆあえ
キャベツ 45
ごま（白） 3
しょうゆ 2
塩 0.1

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 647kcal　たんぱく質 26.4ｇ

2
麦ごはん　牛乳　
はくさいの中華炒め　
ワンタンスープ　ごま塩

●はくさいの中華炒め
豚肉 20
いか（短冊） 15
酒 1
むきえび 10
酒 1
はくさい 40
チンゲンサイ 10
ねぎ 5
はるさめ 4
ごま油 0.5
しょうゆ 1.5
塩 0.5
黒こしょう 0.01
でんぷん 0.4
水 1

●ワンタンスープ
豚肉(ひき) 8
しょうゆ 0.3
こしょう 0.02
ワンタン皮 10
もやし 10
にんじん 10
にら 5
ねぎ 5
しょうゆ 3.5
塩 0.35
黒こしょう 0.03
ごま油 0.2
チキンブイヨン 15
水 110

●ごま塩
ごま（白） 2
塩 0.2

エネルギー 589kcal　たんぱく質 24.7ｇ

17
ソフトフランスパン　牛乳　
サーモンフライ　ボイルドキャベツ　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5

●ボイルドキャベツ
キャベツ 40

●ミネストローネ
ベーコン 1
たまねぎ 25
トマト（缶） 15
にんじん 10
キャベツ 10
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 5
オリーブ油 0.5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 80

エネルギー 648kcal　たんぱく質 26.9ｇ

15
茶めし（しょうゆ味）　牛乳　
おでん　
煮びたし

●おでん
うずら卵（缶） 18
つみれ 15
利久揚げ 17
ちくわ 10
じゃがいも 40
だいこん 40
こんにゃく 20
しょうゆ 1.5
みりん 1.3
塩 0.15
削り節・だし昆布・水 80

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 10
ちりめんじゃこ 2
しょうゆ 1
みりん 0.3
塩 0.05
削り節・水 5

エネルギー 619kcal　たんぱく質 22.5ｇ

16
はいがごはん　牛乳　
麻婆豆腐　だいこんの中華炒め　
りんごゼリー

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
ねぎ 20
にんじん 20
しょうが 1
にんにく 0.3
米油 0.7
トマトケチャップ 2
しょうゆ 3
砂糖 0.6
淡色辛みそ 2
赤色辛みそ 2
テンメンジャン 1
トウバンジャン 0.3
ごま油 0.3
でんぷん 2
水 20

●だいこんの中華炒め
だいこん 40
にんじん 10
サラダこんにゃく 5
ごま（白） 2
ごま油 0.3
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2.3
塩 0.2

●りんごゼリー 40

エネルギー 690kcal　たんぱく質 26.5ｇ

18
ドッグパン　牛乳　
ツナサンドの具　和風ポトフ　
みかん

●ツナサンドの具
まぐろ油漬(フレーク) 25
チーズ(角) 4
たまねぎ 20
にんじん 5
米油 0.5
砂糖 0.7
酢 2
塩 0.1
こしょう 0.01

●和風ポトフ
鶏肉 15
じゃがいも 50
だいこん 20
たまねぎ 20
にんじん 15
こまつな 8
ごぼう 8
にんにく 0.1
米油 0.7
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.65
黒こしょう 0.02
削り節・だし昆布・水 60

●みかん 1個

エネルギー 642kcal　たんぱく質 25.6ｇ

26
麦ごはん　牛乳　
きつねうどん　炒り凍り豆腐　
焼きのり

●きつねうどん
うどん(冷) 45
うずら卵（缶） 18
鶏肉 15
にんじん 15
ねぎ 15
こまつな 9
しょうゆ 3.2
みりん 0.8
塩 0.6
七味唐辛子 0.01
削り節・水 110
油揚げ 15
しょうゆ 1.8
砂糖 1.8
水 10

●炒り凍り豆腐
豚肉（ひき） 8
凍り豆腐(粉末) 5
にんじん 6
ごぼう 6
ねぎ 4
米油 0.5
しょうゆ 2.1
砂糖 1.2
みりん 0.6
酒 0.6
塩 0.11
削り節・水 22

●焼きのり
 1/12切5枚 
 

エネルギー 644kcal　たんぱく質 26.4ｇ

鰯
いわし

25
親子丼（はいがごはん）　牛乳
みそ汁　
黒みつかん

●親子丼の具
鶏卵 45
鶏肉 20
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 40
にんじん 10
しょうゆ 3.3
砂糖 1.4
みりん 0.8
酒 1
塩 0.35
削り節・水 7

●みそ汁
じゃがいも 25
こまつな 9
ねぎ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 115

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 0.7
塩 0.01

エネルギー 649kcal　たんぱく質 25.9ｇ

22
はいがパン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
野菜ソテー　チーズ

●カレービーンズシチュー
だいず 17
豚肉 15
じゃがいも 55
たまねぎ 40
にんじん 10
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.8
トマトケチャップ 1.5
中濃ソース 2
しょうゆ 1.2
塩 0.7
水 50

●野菜ソテー
キャベツ 30
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
にんじん 5
米油 0.5
塩 0.2
黒こしょう 0.01

●チーズ 15

エネルギー 689kcal　たんぱく質 29.8ｇ

19
ごはん　牛乳　
白身魚のみぞれあんかけ　
ゆで野菜　のっぺい汁

●白身魚のみぞれあんかけ
メルルーサ(角) 50
でんぷん 3
米粉 1
揚げ油（米油） 
だいこん 25
しょうゆ 2.7
砂糖 1.8
みりん 0.3
塩 0.05
でんぷん 0.2
水 6

●ゆで野菜
もやし 30
キャベツ 30
塩 0.3
ごま油 0.2

●のっぺい汁
鶏肉 10
さといも 15
だいこん 10
にんじん 10
ねぎ 8
しめじ 5
しょうゆ 3
塩 0.35
でんぷん 1
削り節・水 110

エネルギー 604kcal　たんぱく質 24.2ｇ

24
チキンライス（はいがごはん）
牛乳　野菜のスープ煮　
しらぬひ

●チキンライスの具
鶏肉 35
ワイン(白) 1
たまねぎ 40
にんじん 15
米油 0.7
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 2
ウスターソース 1.5
塩 0.35
こしょう 0.01

●野菜のスープ煮
豚肉 10
じゃがいも 40
たまねぎ 25
キャベツ 25
かぶ 15
にんじん 10
塩 0.8
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 7
水 70

●しらぬひ 1/4個

エネルギー 664kcal　たんぱく質 24.0ｇ

「しらぬひ」は 

柑橘類です
かんきつるい

　立春の前日に豆まきをして邪気を祓う行事、節分。西日本を
中心に節分にいわしを食べたり飾ったりする「節分いわし」
の習慣があります。いわしは縄文時代から食用されており、
「節分いわし」の習慣は平安時代にまで遡ります。節分に
いわしを食べることで、体の中の鬼や悪い気を払ってくれる

りっしゅん や あたまひいらぎ えだ さぜんじつ まめ じゃき はら ぎょうじ せつぶん にしにほん

にざかな さんこう ならし ほかた からだ なか おに わる き はら

ちゅうしん せつぶん た かざ せつぶん いえ げんかんさき かざ おに め さ ひいらぎ

じょうもんしゅうかん や にお つよ じゃき しょうちょう おに よしょくようじだい

さかのぼへいあん じだいしゅうかんせつぶん せつぶん いみ こんげつ ねがむびょうそくさい

といわれています。また、焼いたいわしの頭を柊の枝に刺して
家の玄関先に飾ります。トゲが鬼の目を刺すといわれる柊と、
焼くと臭いが強くなるいわしで邪気の象徴である鬼を寄せ
つけないという意味があります。今月は無病息災を願い、
いわしを煮魚にしました。 参考：奈良市ホームページ　他

自分のからだにあった食事の量

たとえば、パンだと・・・

じぶん しょくじ りょう

　給食は、みなさんの成長に合わせて
考えられた食事です。
　体の大きさや成長の時期により、
必要な栄養の量が違うため、給食の量
は１・２年の低学年、３・４年の中学年、
５・６年の高学年ごとにパンやごはん、
おかずの量が違います。
　学年に合わせた食事の量を知り、
配られた量を目安に食べましょう。

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

（1・2年生）
ねんせい ねんせい ねんせい

（3・4年生） （5・6年生）

きゅうしょく せいちょう あ

かんが しょくじ

からだ おお せいちょう じき

ひつよう えいよう りょう ちが きゅうしょく りょう

ねん ていがくねん ねん

ねん

ちゅうがくねん

こうがくねん

りょう ちが

がくねん あ しょくじ りょう し

くば りょう めやす た

参考資料：バランスイ～ナワーク
さんこうしりょう

～よこはま学校食育財団からのお知らせ～

財団ホームページのご案内
ざいだん あんない

がっこうしょくいくざいだん し

　食育ひろばの「学校給食の献立紹介

（料理編）」には、給食献立をもとに家庭

用に作りやすくした給食レシピが、

約160種類載っています。お弁当向けに

アレンジしたレシピもありますので、

是非ご覧ください。

しょくいく

しょくいく

りょうりへん きゅうしょくこんだて かてい

よう つく きゅうしょく

しゅるいやく の べんとう む

ぜひ らん

がっこうきゅうしょく こんだてしょうかい

作って
みてね

つく

「食育ひろば」
はこちらから　　　　



金　

令和３年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表2EF

2
ドッグパン　牛乳　
ツナサンドの具　和風ポトフ　
みかん

●ツナサンドの具
まぐろ油漬(フレーク) 25
チーズ(角) 4
たまねぎ 20
にんじん 5
米油 0.5
砂糖 0.7
酢 2
塩 0.1
こしょう 0.01

●和風ポトフ
鶏肉 15
じゃがいも 50
だいこん 20
たまねぎ 20
にんじん 15
こまつな 8
ごぼう 8
にんにく 0.1
米油 0.7
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.65
黒こしょう 0.02
削り節・だし昆布・水 60

●みかん 1個

エネルギー 642kcal　たんぱく質 25.6ｇ

3
ごはん　牛乳　
煮魚　揚げだいず　
豚汁

●煮魚
いわし 46
しょうが 1
しょうゆ 3
砂糖 2.6
酢 1.3
酒 2
水 2

●揚げだいず
だいず(水煮) 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.13

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 15
だいこん 15
にんじん 10
こまつな 9
ねぎ 8
ごぼう 7
こんにゃく 10
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 676kcal　たんぱく質 29.0ｇ

5
麦ごはん　牛乳　
肉じゃが　煮びたし　
ふりかけ　アイスデザート（豆乳）

●肉じゃが
牛肉 25
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 15
つきこんにゃく 30
米油 0.7
しょうゆ 6.3
砂糖 2.4
みりん 0.9
塩 0.1
水 5

●煮びたし
もやし 55
こまつな 9
しょうゆ 2.4
削り節・水 5

●ふりかけ
ちりめんじゃこ 2
ごま（白） 2
青のり 0.1
塩 0.1

●アイスデザート（豆乳）
 60ml

エネルギー 718kcal　たんぱく質 22.0ｇ

12
麦ごはん　牛乳　
きつねうどん　炒り凍り豆腐　
焼きのり

●きつねうどん
うどん(冷) 45
うずら卵（缶） 18
鶏肉 15
にんじん 15
ねぎ 15
こまつな 9
しょうゆ 3.2
みりん 0.8
塩 0.6
七味唐辛子 0.01
削り節・水 110
油揚げ 15
しょうゆ 1.8
砂糖 1.8
水 10

●炒り凍り豆腐
豚肉（ひき） 8
凍り豆腐(粉末) 5
にんじん 6
ごぼう 6
ねぎ 4
米油 0.5
しょうゆ 2.1
砂糖 1.2
みりん 0.6
酒 0.6
塩 0.11
削り節・水 22

●焼きのり
 1/12切5枚 
 

エネルギー 644kcal　たんぱく質 26.4ｇ

寒さに負けない食事…寒さに対する抵抗力を高める食事の仕方ができる
自分の体にあった食事の量…自分の体にあった食事の量を知り、考えて食べることができる

食 に 関 す る
指導のねらい

まさむ たかしょくじ たいさむ ていこうりょく しかたしょくじ

じぶん からだ しょくじ りょう かんがしりょうしょくじ たからだじぶん

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
2月期の口座振替は令和3年3月1日（月）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち げつ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

月 火 水 木

9
親子丼（はいがごはん）　牛乳
みそ汁　
黒みつかん

●親子丼の具
鶏卵 45
鶏肉 20
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 40
にんじん 10
しょうゆ 3.3
砂糖 1.4
みりん 0.8
酒 1
塩 0.35
削り節・水 7

●みそ汁
じゃがいも 25
こまつな 9
ねぎ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 115

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 0.7
塩 0.01

エネルギー 649kcal　たんぱく質 25.9ｇ

10
ひじきごはん（麦ごはん）　牛乳　
メヒカリフライ　
呉汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 4
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 2.6
砂糖 1.2
みりん 0.5
削り節・水 10

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 50
揚げ油（米油）

●呉汁
だいず 10
油揚げ 3
ねぎ 10
だいこん 10
こまつな 9
にんじん 5
ごぼう 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

エネルギー 675kcal　たんぱく質 26.9ｇ

1
麦ごはん　牛乳　
生揚げとだいこんの煮物　
ごまじょうゆあえ　納豆

●生揚げとだいこんの煮物
生揚げ 40
しょうゆ 2.5
砂糖 2.1
水 8
豚肉 15
だいこん 70
にんじん 15
こまつな 9
しょうが 0.3
こんにゃく 20
米油 0.7
しょうゆ 3
みりん 1.8
塩 0.3
削り節・水 10

●ごまじょうゆあえ
キャベツ 45
ごま（白） 3
しょうゆ 2
塩 0.1

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 647kcal　たんぱく質 26.4ｇ

8
はいがパン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
野菜ソテー　チーズ

●カレービーンズシチュー
だいず 17
豚肉 15
じゃがいも 55
たまねぎ 40
にんじん 10
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.8
トマトケチャップ 1.5
中濃ソース 2
しょうゆ 1.2
塩 0.7
水 50

●野菜ソテー
キャベツ 30
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
にんじん 5
米油 0.5
塩 0.2
黒こしょう 0.01

●チーズ 15

エネルギー 689kcal　たんぱく質 29.8ｇ

4
ごはん　牛乳　
白身魚のみぞれあんかけ　
ゆで野菜　のっぺい汁

●白身魚のみぞれあんかけ
メルルーサ(角) 50
でんぷん 3
米粉 1
揚げ油（米油） 
だいこん 25
しょうゆ 2.7
砂糖 1.8
みりん 0.3
塩 0.05
でんぷん 0.2
水 6

●ゆで野菜
もやし 30
キャベツ 30
塩 0.3
ごま油 0.2

●のっぺい汁
鶏肉 10
さといも 15
だいこん 10
にんじん 10
ねぎ 8
しめじ 5
しょうゆ 3
塩 0.35
でんぷん 1
削り節・水 110

エネルギー 604kcal　たんぱく質 24.2ｇ

15
ソフトフランスパン　牛乳　
サーモンフライ　ボイルドキャベツ　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5

●ボイルドキャベツ
キャベツ 40

●ミネストローネ
ベーコン 1
たまねぎ 25
トマト（缶） 15
にんじん 10
キャベツ 10
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 5
オリーブ油 0.5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 80

エネルギー 648kcal　たんぱく質 26.9ｇ

18
茶めし（しょうゆ味）　牛乳　
おでん　
煮びたし

●おでん
うずら卵（缶） 18
つみれ 15
利久揚げ 17
ちくわ 10
じゃがいも 40
だいこん 40
こんにゃく 20
しょうゆ 1.5
みりん 1.3
塩 0.15
削り節・だし昆布・水 80

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 10
ちりめんじゃこ 2
しょうゆ 1
みりん 0.3
塩 0.05
削り節・水 5

エネルギー 619kcal　たんぱく質 22.5ｇ

24
はいがごはん　ビーフカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●ビーフカレー
牛肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 25
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2.5
しょうゆ 2
塩 0.8
水 80

●ごま酢あえ
切干しだいこん 6
にんじん 3
ごま（白） 3
しょうゆ 2.3
砂糖 1.5
酢 2.3

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 757kcal　たんぱく質 19.7ｇ

22
はいがごはん　牛乳　
麻婆豆腐　だいこんの中華炒め　
りんごゼリー

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
ねぎ 20
にんじん 20
しょうが 1
にんにく 0.3
米油 0.7
トマトケチャップ 2
しょうゆ 3
砂糖 0.6
淡色辛みそ 2
赤色辛みそ 2
テンメンジャン 1
トウバンジャン 0.3
ごま油 0.3
でんぷん 2
水 20

●だいこんの中華炒め
だいこん 40
にんじん 10
サラダこんにゃく 5
ごま（白） 2
ごま油 0.3
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2.3
塩 0.2

●りんごゼリー 40

エネルギー 690kcal　たんぱく質 26.5ｇ

26
ロールパン　牛乳　
揚げぎょうざ　
豆乳チャンポン

●揚げぎょうざ
ぎょうざ 2個
揚げ油（米油）

●豆乳チャンポン
チャンポンめん（冷） 50
豚肉 10
むきえび 10
酒 2
かまぼこ 10
はくさい 35
もやし 20
にんじん 15
こまつな 9
しめじ 7
しょうが 0.2
米油 0.7

豆乳 30
しょうゆ 1.5
淡色辛みそ 2
塩 0.8
こしょう 0.02
豚骨・水 120

エネルギー 653kcal　たんぱく質 27.2ｇ

鰯
いわし

19
ココアブレッド　牛乳　
米粉シチュー　ごぼうソテー　
いよかん

●米粉シチュー
鶏肉 20
じゃがいも 45
たまねぎ 50
にんじん 20
ほうれんそう 5
しめじ 5
米油 0.7
牛乳 30
豆乳 30
塩 0.9
こしょう 0.02
米粉 4
バター 0.5
水 20

●ごぼうソテー
ベーコン 1
ごぼう 20
スイートコーン(ホール) 15
にんじん 10
にんにく 0.1
オリーブ油 0.5
しょうゆ 0.07
塩 0.15
こしょう 0.02

●いよかん 1/4個

エネルギー 596kcal　たんぱく質 22.8ｇ

17
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　沢煮椀　
白玉ぜんざい

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 25
まぐろ水煮(フレーク) 10
凍り豆腐(細) 2.5
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 1.5
砂糖 1
酒 1
水 3

●沢煮椀
豚肉(細) 10
ごぼう 12
ねぎ 10
にんじん 10
えのきたけ 8

みずな 7
しょうが 0.3
しょうゆ 1.5
塩 0.6
でんぷん 0.5
削り節・だし昆布・水 120

●白玉ぜんざい
しらたま(冷) 20
あずき 15
栗(蒸し) 7
砂糖 7
塩 0.06
水 45

エネルギー 703kcal　たんぱく質 26.6ｇ

16
麦ごはん　牛乳　
はくさいの中華炒め　
ワンタンスープ　ごま塩

●はくさいの中華炒め
豚肉 20
いか（短冊） 15
酒 1
むきえび 10
酒 1
はくさい 40
チンゲンサイ 10
ねぎ 5
はるさめ 4
ごま油 0.5
しょうゆ 1.5
塩 0.5
黒こしょう 0.01
でんぷん 0.4
水 1

●ワンタンスープ
豚肉(ひき) 8
しょうゆ 0.3
こしょう 0.02
ワンタン皮 10
もやし 10
にんじん 10
にら 5
ねぎ 5
しょうゆ 3.5
塩 0.35
黒こしょう 0.03
ごま油 0.2
チキンブイヨン 15
水 110

●ごま塩
ごま（白） 2
塩 0.2

エネルギー 589kcal　たんぱく質 24.7ｇ

25
チキンライス（はいがごはん）
牛乳　野菜のスープ煮　
しらぬひ

●チキンライスの具
鶏肉 35
ワイン(白) 1
たまねぎ 40
にんじん 15
米油 0.7
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 2
ウスターソース 1.5
塩 0.35
こしょう 0.01

●野菜のスープ煮
豚肉 10
じゃがいも 40
たまねぎ 25
キャベツ 25
かぶ 15
にんじん 10
塩 0.8
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 7
水 70

●しらぬひ 1/4個

エネルギー 664kcal　たんぱく質 24.0ｇ

「しらぬひ」は 

柑橘類です
かんきつるい

　立春の前日に豆まきをして邪気を祓う行事、節分。西日本を
中心に節分にいわしを食べたり飾ったりする「節分いわし」
の習慣があります。いわしは縄文時代から食用されており、
「節分いわし」の習慣は平安時代にまで遡ります。節分に
いわしを食べることで、体の中の鬼や悪い気を払ってくれる

りっしゅん や あたまひいらぎ えだ さぜんじつ まめ じゃき はら ぎょうじ せつぶん にしにほん

にざかな さんこう ならし ほかた からだ なか おに わる き はら

ちゅうしん せつぶん た かざ せつぶん いえ げんかんさき かざ おに め さ ひいらぎ

じょうもんしゅうかん や にお つよ じゃき しょうちょう おに よしょくようじだい

さかのぼへいあん じだいしゅうかんせつぶん せつぶん いみ こんげつ ねがむびょうそくさい

といわれています。また、焼いたいわしの頭を柊の枝に刺して
家の玄関先に飾ります。トゲが鬼の目を刺すといわれる柊と、
焼くと臭いが強くなるいわしで邪気の象徴である鬼を寄せ
つけないという意味があります。今月は無病息災を願い、
いわしを煮魚にしました。 参考：奈良市ホームページ　他

自分のからだにあった食事の量

たとえば、パンだと・・・

じぶん しょくじ りょう

　給食は、みなさんの成長に合わせて
考えられた食事です。
　体の大きさや成長の時期により、
必要な栄養の量が違うため、給食の量
は１・２年の低学年、３・４年の中学年、
５・６年の高学年ごとにパンやごはん、
おかずの量が違います。
　学年に合わせた食事の量を知り、
配られた量を目安に食べましょう。

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

（1・2年生）
ねんせい ねんせい ねんせい

（3・4年生） （5・6年生）

きゅうしょく せいちょう あ

かんが しょくじ

からだ おお せいちょう じき

ひつよう えいよう りょう ちが きゅうしょく りょう

ねん ていがくねん ねん

ねん

ちゅうがくねん

こうがくねん

りょう ちが

がくねん あ しょくじ りょう し

くば りょう めやす た

参考資料：バランスイ～ナワーク
さんこうしりょう

～よこはま学校食育財団からのお知らせ～

財団ホームページのご案内
ざいだん あんない

がっこうしょくいくざいだん し

　食育ひろばの「学校給食の献立紹介

（料理編）」には、給食献立をもとに家庭

用に作りやすくした給食レシピが、

約160種類載っています。お弁当向けに

アレンジしたレシピもありますので、

是非ご覧ください。

しょくいく

しょくいく

りょうりへん きゅうしょくこんだて かてい

よう つく きゅうしょく

しゅるいやく の べんとう む

ぜひ らん

がっこうきゅうしょく こんだてしょうかい

作って
みてね

つく

「食育ひろば」
はこちらから　　　　



金　

令和３年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表2GH

8
ソフトフランスパン　牛乳　
サーモンフライ　ボイルドキャベツ　
ミネストローネ

●サーモンフライ
サーモンフライ 60
揚げ油（米油） 
中濃ソース 1.5
ウスターソース 1.5

●ボイルドキャベツ
キャベツ 40

●ミネストローネ
ベーコン 1
たまねぎ 25
トマト（缶） 15
にんじん 10
キャベツ 10
いんげん豆(手亡) 10
にんにく 0.2
マカロニ(シェル) 5
オリーブ油 0.5
しょうゆ 0.5
塩 0.7
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 80

エネルギー 648kcal　たんぱく質 26.9ｇ

12
ドッグパン　牛乳　
ツナサンドの具　和風ポトフ　
みかん

●ツナサンドの具
まぐろ油漬(フレーク) 25
チーズ(角) 4
たまねぎ 20
にんじん 5
米油 0.5
砂糖 0.7
酢 2
塩 0.1
こしょう 0.01

●和風ポトフ
鶏肉 15
じゃがいも 50
だいこん 20
たまねぎ 20
にんじん 15
こまつな 8
ごぼう 8
にんにく 0.1
米油 0.7
しょうゆ 0.8
酒 1
塩 0.65
黒こしょう 0.02
削り節・だし昆布・水 60

●みかん 1個

エネルギー 642kcal　たんぱく質 25.6ｇ

2
ごはん　牛乳　
煮魚　揚げだいず　
豚汁

●煮魚
いわし 46
しょうが 1
しょうゆ 3
砂糖 2.6
酢 1.3
酒 2
水 2

●揚げだいず
だいず(水煮) 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.13

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 15
だいこん 15
にんじん 10
こまつな 9
ねぎ 8
ごぼう 7
こんにゃく 10
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 676kcal　たんぱく質 29.0ｇ

5
麦ごはん　牛乳　
きつねうどん　炒り凍り豆腐　
焼きのり

●きつねうどん
うどん(冷) 45
うずら卵（缶） 18
鶏肉 15
にんじん 15
ねぎ 15
こまつな 9
しょうゆ 3.2
みりん 0.8
塩 0.6
七味唐辛子 0.01
削り節・水 110
油揚げ 15
しょうゆ 1.8
砂糖 1.8
水 10

●炒り凍り豆腐
豚肉（ひき） 8
凍り豆腐(粉末) 5
にんじん 6
ごぼう 6
ねぎ 4
米油 0.5
しょうゆ 2.1
砂糖 1.2
みりん 0.6
酒 0.6
塩 0.11
削り節・水 22

●焼きのり
 1/12切5枚 
 

エネルギー 644kcal　たんぱく質 26.4ｇ

寒さに負けない食事…寒さに対する抵抗力を高める食事の仕方ができる
自分の体にあった食事の量…自分の体にあった食事の量を知り、考えて食べることができる

食 に 関 す る
指導のねらい

まさむ たかしょくじ たいさむ ていこうりょく しかたしょくじ

じぶん からだ しょくじ りょう かんがしりょうしょくじ たからだじぶん

◎アレルギー情報はこちら
（公財）よこはま学校食育財団ホームページ　https://ygs.or.jp

じょうほう

こうざい がっこうしょくいくざいだん

しょく

しどう

かん

◎給食費納入のご案内
2月期の口座振替は令和3年3月1日（月）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひのうにゅう あんない

がつ き ふりかえ こうざ ざんだか ぶそく ちゅういこうざ ふりかえ れいわ ねん がつ にち げつ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量
は、中学年の数値です。
※学校行事などの関係で献立を変
えたり、お休みしたりすることが
ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

ちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもとこうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

月 火 水 木

3
麦ごはん　牛乳　
ツナそぼろ　沢煮椀　
白玉ぜんざい

●ツナそぼろ
まぐろ油漬(フレーク) 25
まぐろ水煮(フレーク) 10
凍り豆腐(細) 2.5
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 1.5
砂糖 1
酒 1
水 3

●沢煮椀
豚肉(細) 10
ごぼう 12
ねぎ 10
にんじん 10
えのきたけ 8

みずな 7
しょうが 0.3
しょうゆ 1.5
塩 0.6
でんぷん 0.5
削り節・だし昆布・水 120

●白玉ぜんざい
しらたま(冷) 20
あずき 15
栗(蒸し) 7
砂糖 7
塩 0.06
水 45

エネルギー 703kcal　たんぱく質 26.6ｇ

1
はいがパン　牛乳　
カレービーンズシチュー　
野菜ソテー　チーズ

●カレービーンズシチュー
だいず 17
豚肉 15
じゃがいも 55
たまねぎ 40
にんじん 10
にんにく 0.3
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.8
トマトケチャップ 1.5
中濃ソース 2
しょうゆ 1.2
塩 0.7
水 50

●野菜ソテー
キャベツ 30
たまねぎ 10
スイートコーン(ホール) 5
にんじん 5
米油 0.5
塩 0.2
黒こしょう 0.01

●チーズ 15

エネルギー 689kcal　たんぱく質 29.8ｇ

10
ごはん　牛乳　
白身魚のみぞれあんかけ　
ゆで野菜　のっぺい汁

●白身魚のみぞれあんかけ
メルルーサ(角) 50
でんぷん 3
米粉 1
揚げ油（米油） 
だいこん 25
しょうゆ 2.7
砂糖 1.8
みりん 0.3
塩 0.05
でんぷん 0.2
水 6

●ゆで野菜
もやし 30
キャベツ 30
塩 0.3
ごま油 0.2

●のっぺい汁
鶏肉 10
さといも 15
だいこん 10
にんじん 10
ねぎ 8
しめじ 5
しょうゆ 3
塩 0.35
でんぷん 1
削り節・水 110

エネルギー 604kcal　たんぱく質 24.2ｇ

9
麦ごはん　牛乳　
はくさいの中華炒め　
ワンタンスープ　ごま塩

●はくさいの中華炒め
豚肉 20
いか（短冊） 15
酒 1
むきえび 10
酒 1
はくさい 40
チンゲンサイ 10
ねぎ 5
はるさめ 4
ごま油 0.5
しょうゆ 1.5
塩 0.5
黒こしょう 0.01
でんぷん 0.4
水 1

●ワンタンスープ
豚肉(ひき) 8
しょうゆ 0.3
こしょう 0.02
ワンタン皮 10
もやし 10
にんじん 10
にら 5
ねぎ 5
しょうゆ 3.5
塩 0.35
黒こしょう 0.03
ごま油 0.2
チキンブイヨン 15
水 110

●ごま塩
ごま（白） 2
塩 0.2

エネルギー 589kcal　たんぱく質 24.7ｇ

4
チキンライス（はいがごはん）
牛乳　野菜のスープ煮　
しらぬひ

●チキンライスの具
鶏肉 35
ワイン(白) 1
たまねぎ 40
にんじん 15
米油 0.7
トマトケチャップ 20
トマトピューレー 2
ウスターソース 1.5
塩 0.35
こしょう 0.01

●野菜のスープ煮
豚肉 10
じゃがいも 40
たまねぎ 25
キャベツ 25
かぶ 15
にんじん 10
塩 0.8
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 7
水 70

●しらぬひ 1/4個

エネルギー 664kcal　たんぱく質 24.0ｇ

「しらぬひ」は 

柑橘類です
かんきつるい

24
茶めし（しょうゆ味）　牛乳　
おでん　
煮びたし

●おでん
うずら卵（缶） 18
つみれ 15
利久揚げ 17
ちくわ 10
じゃがいも 40
だいこん 40
こんにゃく 20
しょうゆ 1.5
みりん 1.3
塩 0.15
削り節・だし昆布・水 80

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 10
ちりめんじゃこ 2
しょうゆ 1
みりん 0.3
塩 0.05
削り節・水 5

エネルギー 619kcal　たんぱく質 22.5ｇ

16
はいがごはん　ビーフカレー　
ごま酢あえ　
プルーンはっこう乳

●ビーフカレー
牛肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 25
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2.5
しょうゆ 2
塩 0.8
水 80

●ごま酢あえ
切干しだいこん 6
にんじん 3
ごま（白） 3
しょうゆ 2.3
砂糖 1.5
酢 2.3

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 757kcal　たんぱく質 19.7ｇ

26
はいがごはん　牛乳　
麻婆豆腐　だいこんの中華炒め　
りんごゼリー

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
ねぎ 20
にんじん 20
しょうが 1
にんにく 0.3
米油 0.7
トマトケチャップ 2
しょうゆ 3
砂糖 0.6
淡色辛みそ 2
赤色辛みそ 2
テンメンジャン 1
トウバンジャン 0.3
ごま油 0.3
でんぷん 2
水 20

●だいこんの中華炒め
だいこん 40
にんじん 10
サラダこんにゃく 5
ごま（白） 2
ごま油 0.3
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2.3
塩 0.2

●りんごゼリー 40

エネルギー 690kcal　たんぱく質 26.5ｇ

19
ロールパン　牛乳　
揚げぎょうざ　
豆乳チャンポン

●揚げぎょうざ
ぎょうざ 2個
揚げ油（米油）

●豆乳チャンポン
チャンポンめん（冷） 50
豚肉 10
むきえび 10
酒 2
かまぼこ 10
はくさい 35
もやし 20
にんじん 15
こまつな 9
しめじ 7
しょうが 0.2
米油 0.7

豆乳 30
しょうゆ 1.5
淡色辛みそ 2
塩 0.8
こしょう 0.02
豚骨・水 120

エネルギー 653kcal　たんぱく質 27.2ｇ

15
麦ごはん　牛乳　
肉じゃが　煮びたし　
ふりかけ　アイスデザート（豆乳）

●肉じゃが
牛肉 25
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 15
つきこんにゃく 30
米油 0.7
しょうゆ 6.3
砂糖 2.4
みりん 0.9
塩 0.1
水 5

●煮びたし
もやし 55
こまつな 9
しょうゆ 2.4
削り節・水 5

●ふりかけ
ちりめんじゃこ 2
ごま（白） 2
青のり 0.1
塩 0.1

●アイスデザート（豆乳）
 60ml

エネルギー 718kcal　たんぱく質 22.0ｇ

鰯
いわし

25
ココアブレッド　牛乳　
米粉シチュー　ごぼうソテー　
いよかん

●米粉シチュー
鶏肉 20
じゃがいも 45
たまねぎ 50
にんじん 20
ほうれんそう 5
しめじ 5
米油 0.7
牛乳 30
豆乳 30
塩 0.9
こしょう 0.02
米粉 4
バター 0.5
水 20

●ごぼうソテー
ベーコン 1
ごぼう 20
スイートコーン(ホール) 15
にんじん 10
にんにく 0.1
オリーブ油 0.5
しょうゆ 0.07
塩 0.15
こしょう 0.02

●いよかん 1/4個

エネルギー 596kcal　たんぱく質 22.8ｇ

18
親子丼（はいがごはん）　牛乳
みそ汁　
黒みつかん

●親子丼の具
鶏卵 45
鶏肉 20
凍り豆腐(細) 3
たまねぎ 40
にんじん 10
しょうゆ 3.3
砂糖 1.4
みりん 0.8
酒 1
塩 0.35
削り節・水 7

●みそ汁
じゃがいも 25
こまつな 9
ねぎ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 115

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 0.7
塩 0.01

エネルギー 649kcal　たんぱく質 25.9ｇ

22
ひじきごはん（麦ごはん）　牛乳　
メヒカリフライ　
呉汁

●ひじきごはんの具
油揚げ 4
凍り豆腐(細) 3
にんじん 10
ひじき 2
ごま（白） 2
米油 0.5
しょうゆ 2.6
砂糖 1.2
みりん 0.5
削り節・水 10

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 50
揚げ油（米油）

●呉汁
だいず 10
油揚げ 3
ねぎ 10
だいこん 10
こまつな 9
にんじん 5
ごぼう 5
淡色辛みそ 6
赤色辛みそ 2
削り節・水 120

エネルギー 675kcal　たんぱく質 26.9ｇ

17
麦ごはん　牛乳　
生揚げとだいこんの煮物　
ごまじょうゆあえ　納豆

●生揚げとだいこんの煮物
生揚げ 40
しょうゆ 2.5
砂糖 2.1
水 8
豚肉 15
だいこん 70
にんじん 15
こまつな 9
しょうが 0.3
こんにゃく 20
米油 0.7
しょうゆ 3
みりん 1.8
塩 0.3
削り節・水 10

●ごまじょうゆあえ
キャベツ 45
ごま（白） 3
しょうゆ 2
塩 0.1

●納豆
納豆 30
しょうゆ 1.6
みりん 0.6
削り節・水 1.6

エネルギー 647kcal　たんぱく質 26.4ｇ

　立春の前日に豆まきをして邪気を祓う行事、節分。西日本を
中心に節分にいわしを食べたり飾ったりする「節分いわし」
の習慣があります。いわしは縄文時代から食用されており、
「節分いわし」の習慣は平安時代にまで遡ります。節分に
いわしを食べることで、体の中の鬼や悪い気を払ってくれる

りっしゅん や あたまひいらぎ えだ さぜんじつ まめ じゃき はら ぎょうじ せつぶん にしにほん

にざかな さんこう ならし ほかた からだ なか おに わる き はら

ちゅうしん せつぶん た かざ せつぶん いえ げんかんさき かざ おに め さ ひいらぎ

じょうもんしゅうかん や にお つよ じゃき しょうちょう おに よしょくようじだい

さかのぼへいあん じだいしゅうかんせつぶん せつぶん いみ こんげつ ねがむびょうそくさい

といわれています。また、焼いたいわしの頭を柊の枝に刺して
家の玄関先に飾ります。トゲが鬼の目を刺すといわれる柊と、
焼くと臭いが強くなるいわしで邪気の象徴である鬼を寄せ
つけないという意味があります。今月は無病息災を願い、
いわしを煮魚にしました。 参考：奈良市ホームページ　他

自分のからだにあった食事の量

たとえば、パンだと・・・

じぶん しょくじ りょう

　給食は、みなさんの成長に合わせて
考えられた食事です。
　体の大きさや成長の時期により、
必要な栄養の量が違うため、給食の量
は１・２年の低学年、３・４年の中学年、
５・６年の高学年ごとにパンやごはん、
おかずの量が違います。
　学年に合わせた食事の量を知り、
配られた量を目安に食べましょう。

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

（1・2年生）
ねんせい ねんせい ねんせい

（3・4年生） （5・6年生）

きゅうしょく せいちょう あ

かんが しょくじ

からだ おお せいちょう じき

ひつよう えいよう りょう ちが きゅうしょく りょう

ねん ていがくねん ねん

ねん

ちゅうがくねん

こうがくねん

りょう ちが

がくねん あ しょくじ りょう し

くば りょう めやす た

参考資料：バランスイ～ナワーク
さんこうしりょう

～よこはま学校食育財団からのお知らせ～

財団ホームページのご案内
ざいだん あんない

がっこうしょくいくざいだん し

　食育ひろばの「学校給食の献立紹介

（料理編）」には、給食献立をもとに家庭

用に作りやすくした給食レシピが、

約160種類載っています。お弁当向けに

アレンジしたレシピもありますので、

是非ご覧ください。

しょくいく

しょくいく

りょうりへん きゅうしょくこんだて かてい

よう つく きゅうしょく

しゅるいやく の べんとう む

ぜひ らん

がっこうきゅうしょく こんだてしょうかい

作って
みてね

つく

「食育ひろば」
はこちらから　　　　


