
牛乳

1
木

○

「節分献立」です。昔から節

分には「いわし」を食べる習

慣があります。今日はみりん

醤油焼きにしました。

587

26.2

17.5

1.8

Kcal

g

g

g

2
金

○

ペンの先の形に似たマカロ

ニ「ペンネ」を使ってミート

ソースを作ります。

614

26.0

20.1

2.7

Kcal

g

g

g

5
月

○

キムチチゲには、白菜キムチ

を使います。寒い冬にぴった

りの汁ものです。

603

27.6

19.7

2.6

Kcal

g

g

g

6
火

○

レモン果汁を加えたシュガー

トーストを作ります。 614

23.9

21.3

2.4

Kcal

g

g

g

7
水

○

信濃町産の雪中キャベツを

使った和え物です。キャベツ

の甘みを感じてください。

589

29.5

17.7

2.7

Kcal

g

g

g

8
木

○

中学校３年生の「こだわり献

立」です。受験を控えた中学

３年生に、みんなでエールを

送りましょう。

685

27.6

17.3

2.4

Kcal

g

g

g

9
金

○

スラッピージョーとは、アメリ

カやキューバなどで食べられ

る、サンドイッチのことです。

パンにはさんでいただきま

しょう。

601

27.8

23.5

3.3

Kcal

g

g

g

13
火

○

パン粉にオリーブオイルやパ

セリを混ぜたものを鶏肉の上

にのせて焼きます。

549

34.4

17.8

2.6

Kcal

g

g

g

14
水

○

カラフルとりそぼろをご飯に

かけて、いただきましょう。
612

22.6

21.5

2.0

Kcal

g

g

g

15
木

○

【中学校家庭科考案献立】

「１日中集中できる脳」を作

る献立です。

645

27.5

26.0

2.2

Kcal

g

g

g

16
金

○

調理場でアップルパイを手作

りします。
718

24.8

29.0

3.1

Kcal

g

g

g

19
月

○

ワンタンは中国の広東地方の

料理です。日本風にアレンジ

したスープを作ります。

556

23.6

16.3

1.5

Kcal

g

g

g

20
火

○

切り込みコッペパンに焼きフ

ランクをはさんでいただきま

しょう。

721

27.5

32.8

3.1

Kcal

g

g

g

21
水

○

南蛮漬けのたれには、七味唐

辛子を入れています。ピリッと

辛いのでご飯がすすみます

よ。

619

23.2

16.6

3.8

Kcal

g

g

g

22
木

○

かきたま汁に使う卵は、飯山

市産のものを使っています。
616

27.5

22.8

2.5

Kcal

g

g

g

26
月

○

いろいろな具を入れて作る

「寄せ鍋汁」です。かつお節

のだしが決め手です。

569

27.9

15.9

2.2

Kcal

g

g

g

27
火

○

しょうゆベースの「てりやき

ソース」をハンバーグにかけ

ます。日本発祥のソースで

す。

609

28.5

20.5

3.1

Kcal

g

g

g

28
水

○

ミートボールをカレーに入れ

ました。食べごたえがありま

す。

668

22.5

21.7

2.7

Kcal

g

g

g

29
木

○

【中学校家庭科考案献立】

「足の筋肉」を作る献立で

す。
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g

g

g
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あぶら

ごはん

キムチチゲ
ごもくたまごやき
かんじめほうれんそうのナムル

ぶたにく

とうふ

みそ

たまご　ツナ

ぎゅうにゅう

しらす

にら

にんじん

ほうれんそう

にんにく

はくさいキムチ

はくさい

えのきたけ　もやし

ごはん

こんにゃく

こくとうパン

やさいスープ
ペンネのミートソース
イタリアンサラダ

とりにく

ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん

トマト

たまねぎ　しめじ

はくさい　にんにく

キャベツ　だいこん

きゅうり

こくとうパン

マカロニ

あぶら

ドレッシング

ごはん

けんちんじる
いわしのみりんしょうゆやき

ふくじんづけあえ
ふくまめ

とりにく

あぶらあげ

とうふ

いわし　だいず

ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　だいこん

ねぎ　はくさい

キャベツ

ふくじんづけ

2 月給食予定献立表
令和5年度 飯綱町学校給食共同調理場
三水小学校 TEL026-253-3250

FAX026-253-3251

献立名
血
ち

や肉
に く

になる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
しょくひん

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量
主食 おかず

【給食
きゅうしょくもくひょう

目標】 主
お も

な材料
ざいりょう

栄養
えいよう

価
か

病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する食事
し ょ く じ

をしよう 赤
あか

の仲間
な か ま

緑
みどり

の仲間
な か ま

黄
き

の仲間
な か ま


