
２０２１年度 遠別町学校給食センター   １月３１日発行 

 

 

 

 

     

     

                     

 

 

食
た

べ物
もの

の働
ばたら

きについて知
し

ろう 

 

 

 

 

 

 

                      健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためには、いろいろな食
た

べ物
もの

を 

                     組
く

み合
あ

わせてとることが大切
たいせつ

です。その際
さい

に、目安
め や す

 

となるのが食
た

べ物
もの

を赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３色
しょく

にわけて、バランスよく食
た

 

べる方法
ほうほう

（３色
しょく

食品群
しょくひんぐん

）です。 

残念
ざんねん

ながら全
すべ

ての栄養素
えいようそ

を含
ふく

んだ食
た

べ物
もの

はありません。みなさ 

んも３つの色
いろ

の食
た

べ物
もの

を覚
おぼ

えて、いろいろ組
く

み合
あ

わせて食
た

べるよ 

うにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

 

２月の平均栄養量 

 

エネルギー692kcal 

たんぱく質   28.6g 

脂肪エネルギー比  27 

% 

塩分    2.5g 

１日  

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ごはん 

かき玉
たま

汁
じる

 

とりのごまみそ焼
や

き 

春雨
はるさめ

サラダ 

２日  

牛乳 

枝豆
えだまめ

ごはん 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

とわかめのみそ汁
み そ し る

 

豆腐
と う ふ

たっぷりつくね 

大根
だいこん

とがんもの煮物
に も の

 

 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

たっぷり献立
こんだて

 

３日 

牛乳 

五目
ご も く

うどん 

天
てん

ぷら盛
も

り合
あ

わせ 

（いか天
てん

・いも天
てん

） 

デコポン 

４日 

牛乳 

豚
とん

飯
ぱん

かやく 

とうふとしめじとのみそ汁
しる

 

たらのフライ 

（ソース） 

しらたきの 

あまから炒
いた

め 

７日 

牛乳 

ごはん 

にんじんと 

もやしのみそ汁
しる

 

ささみの甘
あま

酢
ず

がけ 

野菜
や さ い

の五目
ご も く

煮
に

 

８日 

牛乳 

ごはん 

ぶた肉
にく

とキャベツの

みそ汁
しる

 

さけのフライ（ソース） 

いんげんの 

そぼろ炒
いた

め煮
に

 

９日 

牛乳 

麦
むぎ

ごはん 

たこカレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

フルーツの 

ソフトゼリー和
あ

え 

１０日 

牛乳 

しょうゆラーメン 

バンバンジー 

りんご 

 

 

 

 ５年生
ねんせい

の土田
つ ち だ

み

なぎさんが、冬休
ふゆやす

み

中
ちゅう

に作
つく

ったみそ汁
しる

 

の中
なか

から 給 食
きゅうしょく

で

も 挑戦
ちょうせん

してみま

す。８日に登場
とうじょう

。 

１４日   

牛乳 

えびピラフ 

ポトフ 

チキンナゲット 

○小２、○先３こ 

ガトーショコラ 

１５日 

牛乳 

黒糖
こくとう

パン 

せん切
ぎ

り野菜
や さ い

スープ 

チキングラタン 

ブロッコリーソテー 

１６日 

牛乳 

ごはん（ふりかけ） 

油
あぶら

揚
あ

げと 

 大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

ぶたの照
て

り焼
や

き 

ごぼうサラダ 

１７日 

牛乳 

山菜
さんさい

うどん 

枝豆
えだまめ

 

きなこもち 

 ○低３こ、○高４こ 

 ○先６こ 

１８日 

牛乳 

みそカツ丼
どん

 

(ヒレカツ○小１こ、

○先２こ、ナムル) 

けんちん汁 

アセロラゼリー 

２１日  

牛乳 

ごはん 

マーボーどうふ 

春巻
は る ま

き 

もやしとハムの 

中
ちゅう

かサラダ 

２２日  

牛乳ごはん 

油
あぶら

揚
あ

げと 

もやしのみそ汁 

★さばのみそに 

★おろしハンバーグ 

★いかのフライ 

★チキンカツ 

ひじきの油炒
あぶらいた

め 

 

今月の遠別産 
 

グリーンファームより 

じゃがいも 

 

漁組さんより 

たこ 

 

２４日 

牛乳 

クリームパスタ 

ブロッコリーサラダ 

★ココアワッフル 

★いちごタルト 

★いよかんゼリー 

★りんご 

２５日 

★牛乳 

★りんごジュース 

★オレンジジュース 

★むぎちゃ 

ターメリックライス 

ドライカレー 

ポテトサラダ 

 

２８日  

牛乳 

わかめごはん 

しめじと 

大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

とりの塩
しお

こうじ焼
や

き 

三色
さんしょく

ごま和
あ

え 

節分 ○豆  知識 
「煎った大豆」を使い豆まきをすると、鬼（病気や災い）を 
追い払えると信じられていたそうです。 

大豆はさまざまな加工によって、いろいろな食品に変化しま 

 す。一足早く２日に「枝豆」、「こうやあ豆腐」、 

「焼きどうふ」、「がんも」などの大豆製品が登場 

します。大豆製品を使用している日はこのマーク 

が つきます。 

 

セレクト給食 
 

保健委員会が企

画したセレクト給

食を２２日～２５

日で実施します。楽
しく、おいしく 

食べてくださいね。 

※ 物資の都合により献立を予告なしに変更することがありますので、ご理解ください。 

※ 給食のことで何かありましたら、お気軽に給食センター(ＴＥＬ ７－３７１５)までご連絡ください。 

洗
あら

いにくい指先
ゆびさき

は 

つめブラシでゴシゴシ 

 野菜
や さ い

はきらい！ 

ほとんど 

食
た

べないよ。 

これでいいのかな？ 

黄
き

 

き 

みどり 

体
からだ

をつくる 

もとになるよ！ 

エネルギーの 

もとになるよ！ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 

ととのえるよ！ 

緑
みどり

 赤
あか

 
あか 

野菜
や さ い

は意識
い し き

して食
た

べない 

と不足
ふ そ く

しがちな食
た

べ物
もの

で 

す。少
すこ

しずつでも、がん 

ばって食
た

べてみましょう。 

 



 

１ 牛乳 牛乳 ６９７kcal ２ 牛乳 牛乳 ７０９kcal ３ 牛乳 牛乳 ６４３kcal ４ 牛乳 牛乳 ７５２kcal

７ 牛乳 牛乳 ６７５kcal ８ 牛乳 牛乳 ７１０kcal ９ 牛乳 牛乳 ７８７kcal １０ 牛乳 牛乳 ６３１kcal

１４ 牛乳 牛乳 ７３３kcal １５ 牛乳 牛乳 ６３５kcal １６ 牛乳 牛乳 ７０８kcal １７ 牛乳 牛乳 ６１３kcal １８ 牛乳 牛乳 ６７８kcal

こしょう・コンソメ

２１ 牛乳 牛乳 ７１８kcal ２２ 牛乳 牛乳 ２４ 牛乳 牛乳 ２５

２８ 牛乳 牛乳 ６５８kcal

きなこ団子 小もち・きなこ ・砂糖・食塩
米サラダ油・こいくちしょうゆ・食塩

アセロラゼリー

みそカツ丼

けんちん汁

アセロラゼリー

りんご りんご

山菜とじうどん

こいくちしょうゆ

枝豆 枝豆・食塩

ごはん

精白米

みそ汁
キャベツ・豚肉・ごぼう・生姜・

ごま油・無添加味噌・いりこだし

鮭・食塩・小麦粉・片栗粉・パン粉・

米サラダ油・ソース

いんげん・焼きちくわ・とりひき肉・

玉葱・人参・米サラダ油・本みりん・

無添加みそ・砂糖・ごま油・

こいくちしょうゆ

鮭のフライ

もやしとハムの
中華和え

牛乳　ｏｒ りんごジュース　ｏｒ

本みりん・こいくちしょうゆ・ごま油・

ごま・にんにく・てんさい糖・でん粉・

みそ汁

ごはん

ポトフ

ガトーショコラ

カレーフレーク・香辛料・てんさい糖・

たもぎ茸・昆布・削り節・

清酒・本みりん・

精白米・人参・とうもろこし・玉葱・

こいくちしょうゆ・レモン汁

黒糖パン

せん切り
野菜スープ

黒糖パン

キャベツ・人参・玉葱・

椎茸・鶏がらだし・

食塩・こしょう・シュレットチーズ

ブロッコリー・ロースハム・米サラダ油・

食塩・こしょう

でんぷん・ポークブイヨン・オリーブ油

食塩・中濃ソース・生姜・にんにく

ポテトサラダ

デコポン デコポン

天ぷら盛り合わせ
いか・さつまいも・食塩・
天ぷら粉・米サラダ油

大根と
がんもの煮物

とりの
ごまみそ焼き

春雨サラダ

ささみの甘酢がけ

野菜の五目煮

豚飯かやく

みそ汁

たらのフライ

しらたきの
甘辛炒め

豚ひき肉・玉葱・ピーマン・人参・

大豆 ・米サラダ油・カレー粉・

コンソメ・てんさい糖トマトケチャップ・

豆腐 ・ぶなしめじ・

しらたき・鶏肉・人参・長葱・

豆腐 ・大根・玉葱・人参・油揚げ ・

長葱・ごぼう・ごま油・かつおだし・

キャベツ・もやし・人参

オレンジジュース　ｏｒ　麦茶

精白米・豚ヒレ肉・小麦粉

鶏卵・パン粉・無添加赤味噌・

ごはん

赤パプリカ・ロースハム・・

ごま・食酢・砂糖・植物油・

本みりん・砂糖・でんぷん

薄力粉・バター・牛乳・米サラダ油・

鶏肉・玉葱・ピーマン・マッシュルーム・

コンソメ・食塩・こしょう

グリンピース・えび・

じゃがいも・玉葱・人参・キャベツ・

ベーコン・鶏がらだし・食塩・

大根・人参・こんにゃく・豚肉・

さつま揚げ・干し椎茸・砂糖・

米サラダ油・こいくちしょうゆ・本みりん 和梨・寒天・砂糖・果汁・牛乳

みかん・パイン・りんご・白桃・黄桃・

ごぼうサラダ

いんげんの
そぼろ炒め煮

精白米・ふりかけ

豚肉・砂糖・こいくちしょうゆ・

豚の照り焼き

ごぼう・人参・きゅうり・まぐろ・

チキングラタン

ブロッコリーソテー

ごはん

しょうゆ・卵黄・香辛料

ごま・米サラダ油

精白米

もやし・人参・油揚げ ・

無添加味噌・いりこだし

鶏肉のささ身・食塩・清酒・でん粉・

米サラダ油・三温糖・みりん・

たこ・じゃがいも・玉葱・人参・大豆 ・

みそ汁

昆布・削り節・清酒・本みりん・

こいくちしょうゆ

春雨・ごま油・もやし・キャベツ・

大根・人参・がんもどき ・

ごま・しょうゆ・本みりん・食酢・りんご酢・

レモン果汁・かつおエキス・チキンブイヨン

うどん・ぜんまい・ふき・笹竹・

人参・玉葱・油揚げ ・鶏卵・大根・油揚げ ・

無添加味噌・いりこだし

ごま・砂糖・しょうゆ・食塩・香辛料・清酒・食酢

ケチャップ・ウスターソース・生姜・にんにく

ラーメン・豚肉・キャベツ・玉葱・

人参・長葱・なると・鶏がら・豚がら・

しょうゆ・ラード・野菜エキス・香辛料・

ポークエキス・中華だし・生姜・にんにく

もやし・きゅうり・鶏ささみ・

金

精白米・枝豆 ・食塩・ごま

高野豆腐 ・わかめ・長葱・

ごはん

献　　立 献　　立 材　　　料 献　　立

月

材　　　料

かき玉汁
無添加味噌・いりこだし

みそ汁

木水

材　　　料

うどん・鶏肉・油揚げ ・玉葱・人参・

長葱・たけのこ・さつま揚げ・
五目うどん

献　　立

椎茸・砂糖・サラダ油

材　　　料

精白米・こいくちしょうゆ・清酒・食塩・

豚肉・油揚げ ・ごぼう・人参・生姜・

無添加味噌・いりこだし

鱈・食塩・小麦粉・片栗粉・パン粉・米サラ ダ油・ソース

小松菜・生姜・米サラダ油・清酒

砂糖・こいくちしょうゆ・食塩

ブロッコリー・キャベツ・きゅうり・

カラーピーマン・ロースハム・ドレッシング

りんご・米サラダ油・バター・カレールー・

大根・なす・きゅうり・蓮根・なた豆・しそ・

火

枝豆ごはん精白米

鶏卵・人参・長葱・食塩・酒・

献　　立 材　　　料

しょうゆ・だし昆布・かつお節・片栗粉

鶏もも肉・赤みそ・てんさい糖・ごま・

本みりん・清酒・こいくちしょうゆ・

豚肉・鶏肉・玉葱・焼き豆腐 ・鶏卵・

パン粉・薄力粉・食塩・清酒・しょうゆ・

本みりん・砂糖・でんぷん

豆腐たっぷり
つくね

砂糖・こいくちしょうゆ・

精白米・米粒麦

本みりん

　２日は大豆製品がたっぷり使われています

三色ごま和え

もやし・人参・いんげん・

こいくちしょうゆ・上白糖・

ごま

飲み物セレクト

じゃがいも・きゅうり・ロースハム・人参・

マヨネーズ・フレンチドレッシング

ドライカレー

ターメリックライス 精白米・香辛料

精白米

みそ汁
油揚げ ・もやし・

無添加味噌・いりこだし

主菜のセレクト

さばのみそ煮　ｏｒ

おろしハンバーグ 　ｏｒ

いかのフライ　ｏｒ　チキンカツ

ひじきの炒め煮

ひじき・人参・さつま揚げ・白滝・

玉葱・グリンピース・砂糖・本みりん・

ブロッコリーサラダ

デザートの
セレクト

ココアワッフル　ｏｒ　いちごタルト
いよかんゼリー　ｏｒ　りんご

クリームパスタ

こいくちしょうゆ・食塩・米サラダ油

スパゲティ・たもぎ茸・玉葱・人参・

ぶなしめじ・ベーコン・にんにく・牛乳・

・生クリーム・脱脂粉乳・白ワイン・

コンソメ・食塩・こしょう・小麦粉・

ピラフ

ガトーショコラ

チキンナゲット チキンナゲット

わかめごはん 精白米・わかめ・食塩

みそ汁

鶏の
塩こうじ焼き

鶏肉・食こうじ・本みりん

大根・ぶなしめじ

無添加味噌・いりこだし

サラダ油・食塩・香辛料・コンソメ

ごはん 精白米

豆腐 ・豚ひき肉・長葱・人参・

干し椎茸・にんにく・しょうが・

豆板醤・ごま油・こいくちしょうゆ・

無添加赤味噌・でんぷん・中華だし

筍・玉葱・人参・キャベツ・椎茸・植物油・

春雨・豚肉・木耳・しょうゆ・ラード・小麦粉

もやし・きゅうり・ロースハム・ごま・

植物油・食酢・しょうゆ・香辛料

マーボー豆腐

春巻き

麦ごはん

遠別産たこカレー

福神漬け

フルーツ
ソフトゼリー

赤パプリカ・黄パプリカ・

ごま・バンバンジーソース

しょうゆラーメン

バンバンジー


