
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
魚 肉

卵 大豆
牛乳 乳製品
小魚 海藻

緑黄色野菜 その他の野菜
米 パン

めん いも
油脂

1 金 ごはん 牛乳
あおさのみそ汁
いわしのかば焼き風
アーモンドサラダ 節分豆

なると巻き 大豆
油揚げ いわし
ロースハム

牛乳 あおさ
チンゲン菜
小松菜

えのきだけ ねぎ きゃべつ
きゃべつ

米 でんぷん
じゃがいも
さとう さつまいも

ごま 油
アーモンド

８５１
３４．７
２．７

4 月 大麦めん 牛乳
かけ汁 油揚げの袋煮
ジャーマンポテト
洋梨タルト

なると巻き
油揚げ 豚肉
とうふ ベーコン

牛乳 ひじき
チーズ

にんじん
小松菜
パセリ

えのきだけ たけのこ水煮
れんこん しょうが 玉ねぎ
ホールコーン ねぎ

大麦めん
じゃがいも

油

９５３
３９．０
４．４

5 火 ごはん 牛乳
ワンタンスープ
ますの西京焼き
きゃべつの浅付け

豚肉 ます
なると巻き

牛乳
塩こんぶ

にんじん
チンゲン菜
野沢菜漬け

えのきだけ メンマ ねぎ きゅうり
きゃべつ

米 ワンタン
ごま油
ごま

７０８
３１．４
３．１

6 水 わかめごはん 牛乳
卵スープ
とり肉の塩から揚げ
バンサンスー

ベーコン 卵
とり肉
ロースハム

牛乳
わかめ

ほうれんそう
にんじん

玉ねぎ えのきだけ にんにく
きゅうり もやし

米 玄米 さとう
でんぷん  春雨

ごま油 ごま
油

７４０
３２．６
２．３

7 木
ごはん

こんぶの佃煮
牛乳

おでん ふくさ卵
なめたけあえ

ごぼう巻き 豚肉
がんもどき 卵
とうふ かまぼこ

牛乳 こんぶ
にんじん
小松菜

大根 こんにゃく 玉ねぎ
もやし きゃべつ なめたけ

米 里いも
いももち さとう
じゃがいも

油

７５２
２７．３
２．９

8 金 キーマカレー
(カレーピラフ・ナン)

牛乳
切干大根の中華あえ
キウイフルーツ

豚肉 レンズ豆
大豆
ロースハム

牛乳 チーズ
スキムミルク

にんじん
パセリ

しょうが にんにく 玉ねぎ
ホールコーン 切干大根
きゅうり きゃべつ もやし
キウイフルーツ

米 ナン
さとう

油 ごま油
カレールー
ごま

８５７
３１．８
３．２

12 火
セルフ

サラダサンド
牛乳

野菜スープ
ひじきグラタン
カスタードプリン

ロースハム
ベーコン あさり
とり肉

牛乳 ひじき
チーズ

にんじん
パセリ

きゅうり きゃべつ 玉ねぎ
マッシュルーム

パン マカロニ
じゃがいも

ノンエッグ
　マヨネーズ
バター
ホワイトルー

７８４
３３．９
２．８

13 水 ごはん 牛乳
じゃがいものそぼろ煮
とうふハンバーグ
寒天サラダ

豚肉 車ふ
とうふ とり肉

牛乳 ひじき
くきわかめ

にんじん
玉ねぎ 干ししいたけ きゃべつ
えだまめ つきこん きゅうり

米 じゃがいも
さとう でんぷん
パン粉

油

８２２
３１．４
２．５

14 木
キムチ

チャーハン
牛乳

五目中華スープ
えびフライ
野菜おひたし

豚肉 とうふ
えび 卵 油揚げ
かまぼこ

牛乳 わかめ
にんじん
小松菜

ねぎ 白菜 しょうが きくらげ
もやし きゃべつ

米 玄米
小麦粉 パン粉

ごま油 ごま
油

７５４
３３．３
３．２

15 金 ごはん 牛乳
とん汁 鯖のみそ煮
なっとうあえ

豚肉 とうふ
なっとう 鯖

牛乳
にんじん
野沢菜漬け

大根 つきこん ねぎ しょうが
たくあん漬け きゃべつ

米 じゃがいも
さとう

ごま

８６９
３６．０
３．０

18 月 ソフトめん 牛乳
カレー南蛮
えだまめしゅうまい
ごまドレサラダ ヨーグルト

とり肉 豚肉
ロースハム

牛乳
ヨーグルト

にんじん
にら

玉ねぎ えのきだけ きゃべつ
干ししいたけ えだまめ
しょうが もやし ホールコーン

ソフトめん
でんぷん
しゅうまいの皮

カレールー
ごま ごま油

８５９
３６．２
４．２

19 火 そぼろごはん 牛乳
もずくのみそ汁
ポテトのピザ焼き
たくあんあえ

豚肉 卵
なると巻き
ベーコン

牛乳 もずく
チーズ

にんじん
チンゲン菜
ピーマン

えのきだけ ねぎ 玉ねぎ
きゃべつ きゅうり しょうが
たくあん漬け

米 玄米 さとう
じゃがいも

油 ごま

６７２
２４．１
３．０

20 水 ごはん 牛乳
あつ揚げのみそ汁
鮭の照り焼き
切干大根煮

あつ揚げ 鮭
打ち豆 豚肉
さつま揚げ

牛乳 にんじん
大根 ねぎ 切干大根
つきこん 干ししいたけ

米 じゃがいも
さとう

油

７６５
３４．３
２．１

21 木 ごはん 牛乳
のっぺい汁
肉だんごの甘辛ソース
梅あえ

貝柱 かまぼこ
とり肉 豚肉

牛乳
きぬさや
小松菜

たけのこ水煮 れんこん
干ししいたけ つきこん
もやし きゃべつ 梅干し

米 里いも
さとう でんぷん

ごま

６７１
２６．８
３．２

22 金 たれかつ丼 牛乳
車ふのみそ汁
のり酢あえ はるみ

豚肉 卵 車ふ
とうふ 油揚げ
ツナ

牛乳 のり
にんじん
小松菜

えのきだけ ねぎ もやし
はるみ

米 玄米 さとう
小麦粉 パン粉
じゃがいも

油

７８０
３３．３
２．３

25 月 ビビンバ 牛乳
なめこ汁
メープルワッフル

豚肉 とうふ
油揚げ

牛乳
にんじん
小松菜

しょうが にんにく たけのこ水煮
干ししいたけ ぜんまい水煮
切干大根 もやし なめこ ねぎ

米 玄米 さとう
じゃがいも

油 ごま
ごま油

７８２
３３．３
２．１

26 火
米粉パン

ソフトチーズ
牛乳

ブラウンシチュー
スペイン風オムレツ
海藻サラダ

豚肉 卵 ツナ
ベーコン

チーズ 牛乳
海藻
くきわかめ
スキムミルク

ほうれんそう
玉ねぎ マッシュルーム水煮
グリンピース きゃべつ

米粉パン
じゃがいも

油 バター
ビーフ
 シチュールー

８０７
３６．０
４．１

27 水 ごはん
飲む

ヨーグルト
いちご

かき玉みそ汁 五目きんぴら
チキンソテー
　バーベキューソース

とうふ 卵
とり肉 豚肉
さつま揚げ

のむヨーグルト
わかめ

にんじん
玉ねぎ えのきだけ ねぎ
にんにく ごぼう つきこん

米 じゃがいも
さとう

油 ごま

７１１
２４．９
２．２

28 木 あさりごはん 牛乳
きゃべつのみそ汁
焼きぎょうざ もやしナムル

油揚げ あさり ひじき 牛乳
にんじん
小松菜

ごぼう 干ししいたけ しょうが
きゃべつ ねぎ  えのきだけ
もやし 切干大根

米 玄米 さとう ごま油 ごま

６８９
２２．７
２．６

飲み物 副　　　食

☆都合により、こんだてを変更する場合があります。ご了承ください。

献　　立　　名 おもに使用する食品

たんぱく質・無機質 ビタミン類・食物繊維 炭水化物・脂肪

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

塩分（ｇ）

日 曜
主　　食
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月 火 水 木 金

　 　 　  1

4 5 6 7 8

11 12 13 14 15

18 19 20 21 22

25 26 27 28

＊
よ
～
く
見
て

盛
り
付
け

ま
し
ょ
う
。

副菜

主菜

はし

はし

なっとう 鯖の

あえ みそ煮

肉だんご

梅あえ の

甘辛ソース

メープル

ワッフル

ごはん

のっぺい

汁

はし

あつ揚げの

みそ汁

卵

スープ

バンサン とり肉

スー 塩から揚げ

はし

おでん
ごはん

はし

こんぶの

佃煮

とん汁

ヨーグルト

主食 汁物

ソフトめん

ごまドレ えだまめ

サラダ しゅう

まい

カレー

南蛮

はし

ポテト ひじき

サラダ グラタン

はし

はし

節分豆

野菜

スープ

スプーン

たくあん ポテトの

あえ ピザ焼き

寒天 とうふ

サラダ ハンバーグ

はし

野菜 えび

おひたし フライ

じゃがいも

のそぼろ煮

はし

切干 鮭の

大根煮 照り焼き

たれかつ

丼
車ふの

みそ汁

ブラウン

シチュー

スプーン

海藻 スペイン風

サラダ オムレツ

洋梨

タルト

もずくの

みそ汁

きゃべつの

みそ汁

はし

もやし 焼き

ナムル ぎょうざ

わかめ

ごはん

なめたけ ふくさ

あえ 卵

はし

背割り

コッペパン

ごはん
五目中華

スープ

そぼろ

ごはん ごはん

のり酢

あえ

はし

かき玉

みそ汁
あさり

ごはん

あおさの

みそ汁

はし

ごはん

アーモンド いわしの

サラダ かば焼き風

大麦めん

ジャーマン 油揚げの

ポテト ふくろ煮

かけ汁

はし

ワンタン

スープ

きゃべつの ますの

浅漬け 西京焼き

ごはん

キウイ

フルーツ

スプーン

ナン

キーマ

カレー

カレー

ピラフ

カスタード

プリン

切干

大根の

中華あえ

キムチ

チャー

ハン

ごはん

ビビンバ

ごはん

野菜の具

肉の具

スプーン

なめこ汁

米粉パン

ソフト

チーズ

ごはん

五目 チキン

きんぴら ソテー

バーベキュー

ソース

のむ

ヨーグルト

いちご

はるみ

今月の出雲崎産野菜はありません。今は、畑の準

備をしたり、種まきをして、春の収穫に備えているところ

だそうです。

生産者の皆さんに感謝するとともに、来年度いただ

ける野菜を楽しみにしていましょう。
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一年で一番寒い２月になりました。長期予報によると、２月の初旬から中旬にかけて、多少雪が降るようです。昨年度のことを覚えてい

ますか。１２月も１月も、そして２月も寒波が度々やってきて、とても寒く雪が多い冬でした。今年度は暖冬と言われていますが、朝晩は冷え

込む日がほとんどです。インフルエンザによる欠席者も出始めました。寒さやウイルスに負けないからだを作りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          

                              《手洗いが大事です》   家に帰ったら、トイレの後、食事の前など石けん 

                     で手を洗っていますか。病原菌のほとんどが、手を介してからだの中に 

                     入り、病気を引き起こします。手洗いをきちんと行っていれば、細菌に 

                     よる病気を防ぐことができます。石けんを使って手を洗い、きれいなハ 

                           ンカチでふき、できたら消毒しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒くても、定期的にまどを

開けましょう。 

３食と３色を心がけま

しょう。 

 朝ごはんは、しっか

りと！ 

 体育館でも OK で

す！からだを動か

そう。 

 出かける時は、マス

クをしましょう。 

 やはりコレが基本です。 

 

 

 

＊かぜをひいた時は、おかゆや、 

やわらかく煮たうどんがおすすめです。 

塩分は、ひかえめに。 

 

＊食欲が回復してきたら、卵や 

とり肉、鮭、とうふなどを入れた 

ぞうすい、煮込みうどんで体力を 

回復させましょう。 

＊抵抗力をつけるには、野菜の

力が不可欠です。 

 


