
令和3年 (2021年) 2月の給食

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                                            【指導項目】　　休養の大切さ　食後の過ごし方

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                                            【指導内容】　消化と休養の関係を理解し、食後を和やかに過ごすことができる。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                                      ①消化の意義と休養の関係
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　②休養の仕方

エネルギー (kcal)

たんぱく質 (g) 

１群
主にたんぱく質

魚・肉・卵
豆・豆製品

２群
主に無機質
牛乳・乳製品
小魚・海藻

３群
主にカロテン
緑黄色野菜

４群
主にビタミンC

その他の野菜・果物

５群
主に炭水化物
穀類・いも類

砂糖

６群
主に脂質

油脂

脂質
エネルギー

比
(%)

845 kcal

28.1 g

19.3 %

759 kcal

29.3 g

25.5 %

763 kcal

28.5 g

27.2 %

733 kcal

28.4 g

32.3 %

789 kcal

29.8 g

21.6 %

787 kcal

29 g

24 %

748 kcal

34.2 g

27.5 %

751 kcal

27.5 g

23.5 %

753 kcal

26.5 g

24.7 %

786 kcal

29.7 g

23.4 %

806 kcal

33 g

26.8 %

729 kcal

27.3 g

24.2 %

815 kcal

34.8 g

28.6 %

712 kcal

23.7 g

23.1 %

751 kcal

29.6 g

28.2 %

770 kcal

27.3 g

26.2 %

762 kcal

31.7 g

32.2 %

812 kcal

30.8 g

24.8 %

※地場産物（小郡市三井郡でとれる食材）を太字で示しています。給食で使用する予定です。

※入荷の都合により献立および材料の一部を変更することがあります。

☆１９日は食育の日。（家庭や学校で食べ物や食について考える日です。）

食後の過ごし方を考えよう

ごま　ごま油
なたね油

(水)

玉葱　枝豆　コーン
グリンピース　にんにく

α化米
じゃが芋

なたね油

(月)

24 麦ごはん
厚揚げの中華煮
茎若布の酢の物

☆
厚揚げ
うずらの卵
豚肉

牛乳　茎若布 人参

白菜　玉葱　もやし
コーン　生姜

精白米
じゃが芋　砂糖

玉葱　白菜　キャベツ
もやし　コーン　生姜
きくらげ

精白米　麦
でん粉　砂糖

バター

(金)

22 チキンライス
ミートオムレツ
じゃがいものソテー
ヨーグルト

☆
ミートオムレツ
鶏肉　ベ―コン

牛乳
ヨーグルト

人参

玉葱　しめじ　にんにく

食パン
じゃが芋
いちごジャム
砂糖　でん粉

なたね油

(木)

19 白ごはん
千草焼き
昆布和え
どさんこ汁

☆
千草焼き
豚肉　みそ
赤出しみそ

牛乳　昆布
若布

小松菜　人参　葱

キャベツ　玉葱　白菜
えのきたけ　はりはり漬

精白米　米粉

(水)

18 食パン
いちごジャム
照り焼きチキンソテー
豆のポタージュスープ

☆
鶏肉
白いんげん豆
ベ―コン

牛乳
スキムミルク
チーズ

人参　葱　パセリ

玉葱　レトルトパイン
黄桃缶　レトルトみかん
枝豆

コッペパン
じゃが芋

なたね油

(火)

17 白ごはん
さばホイル焼き
即席漬け
豆腐のすまし汁

☆
さば　みそ
豆腐　かまぼこ

牛乳　若布 人参　葱

玉葱　りんご　もやし
きゅうり　筍
椎茸　生姜　にんにく

精白米　麦
でん粉　砂糖

ごま　ごま油
なたね油

(月)

16 コッペパン
ビーフシチュー
フルーツヨーグルト

☆ 牛肉　豆乳
牛乳
ヨーグルト

人参

大根　こんにゃく
ごぼう　椎茸

精白米　麦
里芋　砂糖
でん粉　小麦粉
パン粉

なたね油

(金)

15 麦ごはん
マーボー豆腐
もやしときゅうりのごま酢和え
りんご

☆
豆腐　豚肉
鶏肉　大豆
赤出しみそ

牛乳 人参　葱

12 麦ごはん
ししゃも磯の香フライ
ひじきの炒め煮
のっぺい汁

☆
豆腐　大豆
鶏肉　天ぷら

牛乳
ししゃも
ひじき　アオサ

人参　葱

1

中 学 校 小郡市立学校給食センター

日付
曜日

献　　立　　名
牛
乳

使われている食品と体内での主な働き
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

玉葱　キャベツ　にんにく
きゅうり　枝豆
えのきたけ　しめじ
エリンギ　レモン果汁

パインパン
スパゲッティ
砂糖

麦ごはん
カレー
フルーツ白玉

☆ 牛肉　豆乳 牛乳 人参

精白米　麦
じゃが芋　蜂蜜
カラフルボール
カクテルゼリー

玉葱　黄桃缶　りんごピューレ
レトルトみかん　枝豆
レトルトパイン　にんにく

キャベツ　もやし
しめじ　生姜

精白米　里芋
砂糖

なたね油

(月)

2 パインパン
和風きのこスパゲッティ
枝豆サラダ

☆ ベ―コン　ツナ 牛乳 人参　ほうれん草

もやし　玉葱
キャベツ

コッペパン
じゃが芋

ごま
オリーブオイル

(火)

3 白ごはん
いわしの生姜煮
おかか和え
呉汁

☆

いわし
大豆　みそ
油揚げ
かつお節

牛乳 人参　葱

玉葱　大根　こんにゃく
枝豆　レモン果汁
椎茸　生姜

精白米
じゃが芋
砂糖

(水)

4 コッペパン
チーズオムレツ
小松菜のソテー
ポトフ

☆
チーズオムレツ
ミートボール

牛乳
ブロッコリー　小松菜
人参

玉葱　大根　しめじ
コーン　レモン果汁

精白米
じゃが芋
マカロニ
砂糖

なたね油

(木)

5 白ごはん　納豆
豚肉と野菜のみそ煮
大根と鮭の和え物

☆
納豆　豚肉
みそ　鮭

牛乳 人参　ほうれん草

玉葱　キャベツ
もやし　コーン
椎茸

黒糖コッペパン
うどん　砂糖

ごま
なたね油

(金)

8 白ごはん
若鶏もも照り焼き
ポテトサラダ
冬野菜のスープ

☆
若鶏もも照り焼き
鶏肉　ツナ

牛乳
ブロッコリー　人参
パセリ

玉葱　もやし　白菜
きゅうり　コーン
きくらげ　生姜
にんにく

精白米　春雨
でん粉

ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ
なたね油

(月)

9 黒糖コッペパン
丸天うどん
海藻サラダ

☆
丸天　鶏肉
油揚げ

牛乳　海草
若布

人参　葱

玉葱　キャベツ　もやし
しめじ　レモン果汁

コッペパン
じゃが芋
小麦粉

ごま
ごま油

(火)

10 白ごはん
八宝菜
春雨サラダ

☆
うずらの卵
豚肉　かまぼこ
あさり

牛乳 人参　チンゲン菜

もやし　キャベツ　白菜
ごぼう　生姜

精白米
クリーム大福
里芋　砂糖

ごま　ごま油
なたね油

(水)

25 コッペパン
じゃが芋のクリーム煮
大豆とツナのサラダ

☆
鶏肉
白いんげん豆
大豆　ツナ

牛乳　チーズ ブロッコリー　人参

ごま

(金)

バター
なたね油

(木)

26
白ごはん
鰆の照り焼き
ごま和え
豚汁
クリーム大福

☆
鰆
豆腐　みそ
豚肉

牛乳 小松菜　人参　葱

・朝食をとりましょう。

勉強のときに使う脳は、炭水化物をエネルギーにして動いています。

朝ごはんを食べて、脳にスイッチを入れましょう。

・からだの温まる食事を心がけましょう。

いも、人参、大根、ねぎ、玉ねぎなどは体を温める野菜です。

・受験日が近づいたら、生ものはさけましょう。

緊張すると、胃の働きがいつもより弱くなることもあります。

受験期の食事

どさんこは漢字で書くと「道産子」。
「北海道で 生まれたもの」という意味があります。
北海道では広大な農地にとうもろこし・じゃが芋・人参などを
たくさん栽培しています。
どさんこ汁には、このような北海道の食材を多く使っています。
また、みそ仕立てで、バターも入っていて濃厚な味わいです。

北海道 郷土料理「どさんこ汁」

食育の日献立

北海道 郷土料理

はかた地どり

使用献立

(県より無償提供)

県産和牛使用献立

(県より無償提供)

県産和牛使用献立

(県より無償提供)

朝ごはん

おすすめ献立


