
　　　　　　　　　　　　☆ 表面
おもてめん

に ２/２(月
げ つ

) ～ １３(金
き ん

) の献立
こ ん だ て

、 裏面
う ら め ん

に １６(月
げ つ

) ～ ２７(金
き ん

) の献立
こ ん だ て

を 載
の

せています。

あか きいろ みどり 小学校 中学校

からだのちょうしを

 ととのえる

ぎゅうにゅう コッペパン しょうが　 キムチ鍋
なべ

うどんに入っているキム

ぶたにく うどんめん はくさいキムチ チは、韓国
かんこく

の家庭でよく作られる

あげ あぶら だいこん 586 710 漬
づ

け物
もの

です。発酵
はっ こ う

食
しょく

品
ひん

でお腹
なか

の調
ちょう

にんじんシューマイ にぼし にんじん 22.0 25.8 子
し

を整えたり、血液
けつえき

をきれいにする

かつおぶし ねぎ 働きがあります。キムチのほどよい

にんじんシューマイ はくさい 辛
から

みで、野菜も多く食べられるよ！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ　 にんにく　しょうが ごまじゃこサラダにはカルシウムが

ぶたにく　 あぶら たまねぎ　にんじん 多いちりめんが入っています。カル

あつあげ さとう たけのこ　しいたけ 643 802 シウムは骨を強くしたり、心を落ち

ごまじゃこサラダ みそ でんぷん ねぎ　もやし 24.6 29.6 つかせる働きがあります。ちりめん

ちりめん ごま きゅうり のような小魚もぜひ食べましょう！

とうもろこし

２月３日は節分
せつぶん

です。今日
き ょ う

は１日
にち

遅
おそ

ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ きゅうり いですが、節分
せつぶん

メニューです。節分
せつぶん

セルフてまき けんちんじる のり　ツナ　とうふ 卵
たまご

なしマヨネーズ キャベツ には、病気や災害
さいがい

などを鬼
おに

に見た

(むぎごはん ・　 とりにく　こんぶ さとう とうもろこし 734 875 てて追い払う 『豆まき』 や、恵方
え ほ う

を

 てまきのり ・　 にぼし　かつおぶし さといも だいこん 31.2 34.9 向いて食べると願いがかなうとされ

ツナマヨサラダ) せつぶんまめ いわしのかんろに こんにゃく にんじん る 『恵方
え ほ う

巻
ま

き』 があります。今年の

せつぶんまめ しいたけ　ねぎ 恵方
え ほ う

は、南南東
なんなんとう

です。

セルフミンチカツ ぎゅうにゅう よこわりまるパン キャベツ さつまいもは江戸時代に、薩摩
さ つ ま

地
バーガー

野菜
や さ い

入
い

りミンチカツ さとう　 きゅうり 方（今の鹿児島県）から、全国に

(よこわりまるパン・　 さつまいものシチュー とりにく あぶら たまねぎ 702 878 伝わりました。熊本県では大津町

ミンチカツ・ソース　 なまクリーム さつまいも にんじん 24.9 30.5 が産地として有名です。ゆっくり

・キャベツサラダ) ポタージュルウ ほうれんそう 加熱すると甘くなります。今日の

ベシャメルソース シチューもぜひ、味わってみてね！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　 野菜にはビタミンや食物せんいが

とりにく　たまご でんぷん にんじん あり、野菜を食べると体の抵抗力
て い こ う り ょ く

を

おやこ カルシウムサラダ かまぼこ　こんぶ あぶら しいたけ　 572 714 高め、お腹
な か

の中をスッキリきれいに

どんぶり かつおぶし　にぼし アーモンド ねぎ 21.6 25.8 する働きがあります。食べ物を栄養

チーズ　 さとう キャベツ に変えやすくする働きもあります。

くきわかめ きゅうり 好き嫌いせず、野菜も食べよう！

今日の中華おこわは、七城中の皆

ぎゅうにゅう こめ　 たけのこ　にんじん さんが育てたもち米を使ってます。

ぐだくさんスープ とりにく　 もちごめ きくらげ　えだまめ 食べると体温や動く力になります。

わかめ さとう もやし　たまねぎ 579 732 脳の栄養は米やもち米からできる

かまぼこ あぶら はくさい 22.2 27.2 ブドウ糖だけなので、頭を働かせる

ちぐさやき チンゲンサイ ためにも大切な栄養です。

ぎゅうにゅう コッペパン たまねぎ　にんにく サラダに入っているひよこ豆は、歯

トマトクリーム ベーコン スパゲティ にんじん　しめじ を強くするカルシウムがとれるため

スパゲティ なまクリーム あぶら　 ほうれんそう 634 788 体に良い食べ物です。体を疲れにく

ひよこまめとツナの チーズ　 ポタージュルウ トマトピューレ 22.8 27.6 くする鉄分や、おなかの調子を良く

サラダ ひよこまめ さとう きゅうり する食物せんいも多く入っていま

ツナ 卵
たまご

なしマヨネーズ キャベツ す。ぜひ、しっかり食べましょう！

ぎゅうにゅう まるパン しょうが　ねぎ 揚げパンは七城でも人気メニュー

きなこ　 あぶら たまねぎ　はくさい です。丸パンを高温の油で揚げ、

あげパン かまぼこ さとう きくらげ 665 820 手作りのきなこ砂糖をまぶします。

(まるパン) ごまドレサラダ ぶたにく　 はるさめ にんじん 25.2 30.4 栄養バランスの良いタイピーエンと

うずらのたまご アーモンド もやし サラダと組み合わせています。

ごまドレッシング きゅうり ぜひ、味わって食べてね！

今日
き ょ う

はきくちさんデー！菊池
き く ち

で

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　しいたけ 育
そだ

ったおいしい食材
しょくざい

を紹介
しょうかい

します。
はるさめじる かまぼこ　こんぶ はるさめ たけのこ　ねぎ 594 743 今月

こんげつ

は、菊池産
き く ち さ ん

ヤーコンです。

むぎごはん てりやきハンバーグ にぼし　かつおぶし あぶら ヤーコン　 21.4 25.5 ヤーコンは１１月から２月
にがつ

が旬
しゅん

で、

ヤーコンのきんぴら てりやきハンバーグ こんにゃく にんじん 今
いま

が１番
ばん

おいしく、栄養
えいよう

もたっぷり
さつまあげ　くきわかめ さとう　ごま いんげん です。ぜひ、味

あ じ

わってみてね！

13 金

いわしのかんろに

 七
し ち

城
じょう

中
ちゅう

の みなさんが 育
そだ

てた 「 もち米
ごめ

 」 を使
つか

ったメニュ ー 　『 中華
ちゅうか

おこわ 』

ちゅうかおこわ

ちぐさやき

コッペパン

 　　　　　　               　き く ち さ ん デ ー   『  菊
き く

 池
ち

 産
さ ん

 ヤ ー コ ン  』

12 木

9 月

   　　　　　　　　 節
せつ

 分
ぶん

 メ ニ ュ ー　　【　セ ル フ 手
て

 巻
ま

 き  ・    節
せつ

 分
ぶん

 豆
まめ

　】

6 金

5 木

4 水

コッペパン

3 火

ジャーチャンどうふ

むぎごはん

　　　　　　 　  ２ 月
が つ

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
だ て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

日
に ち

曜
よ う

　　　　　　　　こ ん だ て ざ い り ょ う

☆都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

があります。　　☆栄養量
えいようりょう

は左
ひだり

 側
がわ

が小学校
し ょう がっこう

、右側
みぎがわ

が中学校
ちゅうがっこう

、上段
じょうだん

がエネルギー量
りょう

、下段
げ だ ん

がたんぱく質
し つ

量
りょう

です。

タイピーエン

10 火

えいようりょう

　ひとくちメモしゅしょく
(ごはん・パン)

牛
乳

おかず
からだをつくる ねつやちからになる

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱくしつ(g)

2 月

キムチなべうどん

菊池市七城学校給食センター
きく ち し しちじょうがっこうきゅうしょく



　

あか きいろ みどり 小学校 中学校

からだのちょうしを

 ととのえる

ぎゅうにゅう　あげ こめ しょうが こぎつねご飯
はん

は、あげがたくさん入
はい

っ

とりにく　だいず あぶら にんじん　 たまぜご飯
はん

です。あげはキツネの好
こ う

たまご　　こんぶ　 さとう えだまめ 639 766 物
ぶつ

と言
い

われ、この名前
な ま え

がつきました。

いわしのおかかに かつおぶし　にぼし じゃがいも たまねぎ 29.6 33.7 あげは、うすく切
き

った豆腐
と う ふ

を油
あぶら

で揚
あ

かまぼこ でんぷん しいたけ げて作
つ く

ります。食
た

べると、筋肉
きんにく

や骨
ほね

、

いわしのおかかに ねぎ　 血液
けつえき

を作
つ く

るもとが多
おお

くとれますよ！

ぎゅうにゅう まるパン にんにく　たまねぎ ポークビーンズは水でもどした大豆
だ い ず

ぶたにく じゃがいも　 にんじん　 を、釜
かま

で長い時間コトコト煮
に

て作りま

だいず あぶら えだまめ 590 710 す。おいしさの秘密
ひ み つ

は大
だい

豆
ず

をゆでた

フレンチサラダ さとう キャベツ　 24.2 29.1 煮
に

汁
じ る

も使うことです。おいしい大豆
だ い ず

デミグラスソース きゅうり の味をぜひ、味わってみましょう！

パイン缶
かん

ぎゅうにゅう こめ　むぎ はくさい 『三角食べ』とはご飯とおかずを交

ふゆやさいの あつあげ さといも　 だいこん　 互に食べることです。ご飯やおかず

みそしる にぼし わふうコロッケ にんじん 598 712 がかたよって残ることがなく、食品を

わふうコロッケ かつおぶし あぶら ほうれんそう 20.0 25.1 バランスよく食べることができます。

カリカリきゅうり みそ ごま きゅうり 皆さんもご飯やおかずを交互に食

つぼづけ べ、いろいろな食品をとりましょう。

今日はふるさとくまさんデーです！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　にんにく 今月は宇城地区の特産物である

シーフード デコポンいり ベーコン あぶら にんじん　なす 725 913 イカやデコポン、白玉を使ったメ

　カレー フルーツしらたま えび カレールウ ピーマン 20.6 24.6 ニューです。イカのタウリン、デコ

いか しらたまだんご デコポン缶
かん

　バナナ ポンのビタミンＣなど、疲れをとる

さとう パイン缶
かん

　もも缶
かん

栄養もたくさんありますよ！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ　 しょうが 酢みそあえは、酢の「疲れを回復す

とりにく こんにゃく たまねぎ　 る働き」や、みその「消化をよくする

あつあげ あぶら にんじん 616 765 働き」がある料理です。暑くなると

すみそあえ さつまあげ さとう いんげん 23.2 27.9 食欲が落ちたり、体が疲れやすくな

だいず　みそ でんぷん きゅうり るので、酢みそあえを食べて、体の

わかめ ごま キャベツ　 元気を取り戻しましょう！

ぎゅうにゅう こめ たまねぎ　ピース 皆さんの体は、皆さんが食べるもの

とりにく　 あぶら とうもろこし　にんじん から作られます。野菜を食べると、

ベーコン さとう マッシュルーム 605 759 栄養のバランスがよくなるため、体

トマトオムレツ トマトオムレツ だいこん 200.0 24.0 が成長しやすくなります。野菜が

はくさい 苦手な人も少しずつ食べてみること

ほうれんそう がとても大切です。

ぎゅうにゅう しょくパン にんにく　しょうが 八宝菜は中国料理です。八宝菜の

ぶたにく あぶら たまねぎ　はくさい 『八』は「たくさんの」、『宝』は「貴重

かまぼこ でんぷん にんじん　ねぎ 666 828 な」、『菜』は「おかず」という意味が

だいがくいも うずらのたまご さつまいも たけのこ　 22.3 27.4 あります。つまり『八宝菜』は「たくさ

さとう にんじん んの宝を集めて作ったようにおいし

ごま きくらげ　 いおかず」という意味があります。

ぎゅうにゅう こめ　むぎ　 だいこん　にんじん ご飯
はん

や里
さ と

芋
いも

は食
た

べると体
からだ

を温
あたた

め、

ぶたにく　あげ さといも ねぎ　にんにく 体
からだ

を動
う ご

かす力
ちから

になります。また、脳
のう

とうふ　にぼし さとう しょうが 639 781 の栄養
えいよう

となり、考
かんが

える力
ちから

にもなります。

にくとやさいの かつおぶし でんぷん たまねぎ 24.7 28.6 朝
あ さ

ご飯
はん

からのエネルギーは、昼
ひる

には

バーベキューソース みそ ごま ピーマン 無
な

くなってしまうため、給食
きゅうしょく

をしっかり

あげ しめじ　りんご 食
た

べて、昼
ひる

からの力
ちから

のもとを作
つ く

ろう！

27 金

ぎゅうにゅう しょくパン だいこん 給食が皆さんに届くまでには生産

ふゆやさいのポトフ ベーコン あぶら たまねぎ 639 730 者の方たちや給食センターの先生

しょくパン とりにく マカロニ はくさい 23.8 27.9 など多くの人たちが毎日がんばっ

マカロニグラタン チーズ こめこ にんじん ています。感謝の気持ちを忘れず

えだまめ に大切に食べましょう。

ポークビーンズ

　　　　　　 　  ２ 月
が つ

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
だ て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

日
に ち

曜
よ う

　　　　　　　　こ ん だ て ざ い り ょ う

まるパン

16 月 こぎつねごはん

かきたまじる

17 火

　ひとくちメモしゅしょく
(ごはん・パン)

牛
乳

おかず
からだをつくる ねつやちからになる

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱくしつ(g)

えいようりょう

20 金

☆都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

があります。　　☆栄養量
えいようりょう

は左
ひだり

 側
がわ

が小学校
し ょう がっこう

、右側
みぎがわ

が中学校
ちゅうがっこう

、上段
じょうだん

がエネルギー量
りょう

、下段
げ だ ん

がたんぱく質
し つ

量
りょう

です。

むぎごはん26 木

25 水

はっぽうさい

27 金

　七
し ち

城
じょう

小
しょう

 は 　『　お弁
べん

当
と う

の日
ひ

　』 ・ 七
し ち

城
じょう

フェスティバルのため、 給
きゅう

食
しょく

はありません。　【 お弁当
べ ん と う

作
つ く

りや準備
じ ゅ ん び

にチャレンジしょう！ 】

18 水

さといものみそしる

　　　　　　　　　　ふ る さ と く ま さ ん デ ー　【  宇
う

 城
き

 （　い か  ・  デ コ ポ ン  ・  し ら た ま  ）   】

むぎごはん

しょくパン

あつあげのそぼろに

むぎごはん

24 火

コンソメスープ

チキンライス

19 木

菊池市七城学校給食センター
きく ち し しちじょうがっこうきゅうしょく


