
【今月の目標　食事と健康のかかわりを知ろう】 江南市立南部学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵・大豆・大豆製品
乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜 その他の野菜・果物・きのこ 穀類・いも類・砂糖 油脂・種実

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

おろしハンバーグ とり肉 玉ねぎ　大根 でん粉　さとう　じゃがいも 油

しおこんぶあえ こんぶ 小松菜 キャベツ

ゆばのすましじる とり肉　とうふ　ゆば　かまぼこ 三つ葉　にんじん えのきたけ

きんかん きんかん

ごはん　ぎゅうにゅう　 牛乳 ご飯

はたはたのたつたあげ（小中２コ） はたはた でんぷん 油

にくかやき     　ぶた肉 こしづねぎ こんにゃく　まいたけ　ごぼう　大根

いぶりがっこのチーズあえ     　オイルツナ チーズ にんじん キャベツ　コーン　いぶりがっこ さとう

むぎごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 麦ご飯

にらまんじゅう（小１コ　中２コ） ぶた肉 にら キャベツ さとう　小麦粉　でんぷん 油

マーボーどうふ ぶた肉　とうふ　みそ にんじん　にら 玉ねぎ　たけのこ　しょうが　にんにく でんぷん　さとう 油

のりサラダ のり 白菜　きゅうり さとう ごま油

くろロールパン　ぎゅうにゅう 牛乳 パン

かんざわらのトマトソースがけ さわら トマト さとう　でんぷん 油

ふゆやさいポトフ ウインナー にんじん 大根　かぶ　玉ねぎ　マッシュルーム じゃがいも

キャベツのガーリックソテー キャベツ　コーン　にんにく 油

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

とりにくのからあげ とり肉 しょうが　にんにく でんぷん　米粉 油

わかめととうふのサラダ とうふ わかめ きゅうり さとう

おことじる みそ にんじん 大根　こんにゃく　ごぼう 小豆　里いも

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

さけのみそだれ さけ　みそ さとう　でんぷん 油

かんとうに ぶた肉　生あげ　はんぺん こんぶ にんじん 大根　こんにゃく さとう　里いも

ほうれんそうのおかかあえ かつお節 ほうれん草 もやし さとう

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

チキンカレー とり肉 にんじん 玉ねぎ　りんご じゃがいも　カレールウ 油

くろはんぺんフライ はんぺん　たまご あおさ 玉ねぎ　しょうが でんぷん　さとう　小麦粉　パン粉 油

にんじんサラダ にんじん キャベツ　コーン さとう オリーブオイル

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

とりももにくとこしづねぎの
ゴマがかおるマヨいため

とり肉 こしづねぎ
油　マヨネーズ
ごま　ごま油

ごもくまめ 大豆 にんじん ほししいたけ　れんこん さとう

かきたまじる たまご　かまぼこ　とうふ 小松菜　三つ葉 えのきたけ でんぷん

ヨーグルト ヨーグルト

ちゅうかめん　ぎゅうにゅう 牛乳 中かめん

しおラーメン ぶた肉　なると こしづねぎ キャベツ　たけのこ　にんにく

はるまき ぶた肉 にんじん　にら キャベツ　もやし　エリンギ でんぷん　さとう　小麦粉 油　ごま油

あおないため チンゲン菜　にんじん にんにく さとう 油

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

ぶりのこうみだれがけ ぶり こしづねぎ にんにく さとう　でんぷん 油

きりぼしだいこんのいためもの オイルツナ にんじん 切りぼし大根　ほししいたけ さとう ごま油

はくさいのとろみじる とり肉　油あげ　かまぼこ 白菜　かぶ　えのきたけ でんぷん

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

ハヤシシチュー 牛肉 にんじん 玉ねぎ　グリンピース じゃがいも　ハヤシルウ　さとう 油

オムレツ たまご でんぷん　さとう 油

ごぼうサラダ ごぼう　きゅうり マヨネーズ

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

みかわあかどりのみそカツ 　　　　とり肉　みそ パン粉　小麦粉　さとう　でんぷん 油

キャベツのしおだれあえ キャベツ　コーン　にんにく さとう ごま油

こうなんやさいのさわにわん ぶた肉 こしづねぎ　にんじん ほししいたけ　大根　ごぼう

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

わかさぎのごまだれかけ わかさぎ しょうが 米粉　でんぷん　さとう 油　ごま

だいずのいそに 大豆　オイルツナ ひじき にんじん ほししいたけ さとう 油

のっぺいじる とり肉 にんじん　こしづねぎ 大根　こんにゃく 里いも　でんぷん

デコポン デコポン

クロスロールパン　ぎゅうにゅう 牛乳 パン

やきそば ぶた肉 にんじん キャベツ　玉ねぎ　しょうが やきそばめん 油

チキンウインナー（小１コ　中２コ） チキンウインナー

かいそうサラダ オイルツナ
わかめ　つのまた
すぎのり　こんぶ
くきわかめ

きゅうり  レモン さとう 油

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

（セレクト）かぼちゃひきにくフライ ぶた肉 かぼちゃ 玉ねぎ さとう　でんぷん　パン粉　小麦粉 油 623 831

（セレクト）ぶりメンチカツ ぶり キャベツ パン粉　小麦粉　でんぷん 油 655 879

なばなのからしマヨネーズあえ なばな キャベツ さとう マヨネーズ

しろみそしる 油あげ　とうふ　みそ わかめ こしづねぎ　にんじん 大根

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

やきはんぺん はんぺん さとう　でんぷん 油

にくじゃが ぶた肉 にんじん 玉ねぎ　こんにゃく じゃがいも　さとう 油

あかじそあえ 赤じそふりかけ もやし　キャベツ

ごはん　ぎゅうにゅう 牛乳 ご飯

チヂミ たら　いか にんじん　にら キャベツ　玉ねぎ 小麦粉　さとう　でんぷん 油　ごま油

たまごいりスンドゥブチゲ たまご　ぶた肉　とうふ　みそ　油あげ こしづねぎ　トマト 白菜　白菜キムチ　にんにく

もやしのナムル もやし　きゅうり さとう ごま油

わかめごはん　ぎゅうにゅう 牛乳　わかめ ご飯

かれいフライ かれい パン粉　小麦粉　でんぷん 油

こまつなのじゃこあえ ちりめん 小松菜 もやし さとう

いももちじる とり肉　みそ にんじん　こしづねぎ 大根　ごぼう いももち

ココアぎゅうにゅうのもと ココア牛乳のもと

今月は、ご飯、牛乳、大豆、豚肉、鶏肉、卵、チンゲン菜、にんじん、ねぎ、ほうれん草、三つ葉、かぶ、キャベツ、きゅうり、白菜、れんこん、デコポンが愛知県産です。 　給食実施回数　１8回

今月は、小松菜、越津ねぎが江南市産です。

※材料の都合で、献立を変更する場合があります。
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令和 ７ 年 ２ 月分 献 立 表

日 曜 献立名

エネルギー

メッセージ
（kcal)

中

主な材料とその働き
エネルギーのもとになるもの体の調子を整えるもの

ビタミン

小

体をつくるもとになるもの

　今日は「まごわやさしい」の７つの食べ物がそ
ろった献立です。豆、ごまなど種実、わかめな
どの海藻、野菜、魚、しいたけなどのきのこ、い
もの７つの食べ物をそろえて食べると、バラン
スがよい食事になります。

　ちりめんじゃことは、いわしの稚魚を釜茹でし
て乾燥させた食べ物です。小さな魚を丸ごと食
べるので、カルシウムを多くとることができま
す。和え物に入れる他、炒め物やパスタの具
にプラスしてもおいしいです。

　韓国は、日本と同じくご飯が主食です。韓国
料理には、にんにくやしょうが、ねぎなどの薬
味や、コチジャンという甘辛い調味料がよく使
われます。

　しそには、青じそや赤じそなど種類がありま
す。愛知県は青じそも赤じそも栽培が盛んで
す。赤じそは、ふりかけに加工したり、梅干しや
紅ショウガを作るときに使われます。

　「とりもも肉とこしづねぎのゴマがかおるマヨい
ため」は、布袋小学校の児童が考えてくれた応
募献立です。越津ねぎは、江南市でよく作られ
ているねぎです。加熱すると甘くなる越津ねぎ
の特徴を活かしたメニューを考えてくれまし
た。

　みそ汁などに普段入っているわかめは、葉わ
かめともいいます。今日のサラダには、わかめ
の茎の部分が入っています。茎わかめは、葉
わかめよりも、歯ごたえがあり、マグネシウムが
多く含まれています。

　２月８日は事始めです。事始めとは、農業に
おける１年の始まりの日のことです。事始めに
は、小豆や白色の食べ物を食べると縁起がよ
いと言われています。

　菜花は、春が旬の野菜で、名前の通り花の
部分を食べます。少し苦味があるのが特徴で
す。同じアブラナ科の小松菜やチンゲン菜は、
春になると菜花とよく似た黄色の花を咲かせま
す。
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766

　ごぼうが日本に伝わったのは、縄文から平安
時代のことで、中国では薬の材料として用いら
れていました。食用として広く普及したのは、
江戸時代のことです。
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　切干大根は、収穫した大根を細切りにし、冬
の冷たい風にさらして乾燥させた保存食です。
尾張地方では、伊吹おろしという寒風を利用し
て古くから生産されていました。

573 729

　みそカツは、愛知県でなじみ深い調味料の
赤みそを使った料理ですが、三重県の洋食店
が発祥という説もあります。東海地方で広く愛
されている料理です。

597

787618

　にんじんは秋冬が旬ですが、現在は品種と
産地を変えて通年生産されており、年中安定
して手に入ります。ビタミンAが多く彩りもよいた
め、給食に1番多く登場する野菜です。

　なるとは、かまぼこの一種で魚のすり身を蒸
して作ります。渦巻き模様とギザギザとした形
が特徴です。すだれで巻いて蒸すため、この
ような形になります。

　かつおの削り節や、それをしょうゆで味付け
したものを、おかかといいます。かつお節は和
え物に入れたり、だしをとったり、和食に欠か
せない食材です。
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　秋田県の雪深い地域は冬の寒さが厳しく、
昔は農業ができない時期があり、冬を生き抜く
ために食品のさまざまな貯蔵技術が発展しま
した。その一つが漬物文化です。

　きんかんは江戸時代に中国から伝わったと
言われています。難破した中国の船を助けた
お礼に贈られた砂糖漬けのきんかんの種を植
えたのが始まりだそうです。現在は宮崎県で栽
培が盛んです。

637 865

　世界でのりを食べる国は日本以外に、韓国、
中国、イギリスなどがあります。イギリスでは、
スープで煮込んだ佃煮のようなペースト状のの
りを使うことが多いです。

　関東で寒い時期にとれるさわらは、寒ざわら
と呼ばれます。寒ざわらは、産卵を控えてお
り、春にとれるさわらと比べて、油がのっている
のが特徴です。

今月の給食費引き落とし日

２月７日（金）※前日までに入金をお願いいたします。

風邪に負けないために 食材を取り入れよう！
感染症が流行しやすい季節になりました。冬を元気に乗り切るための免疫力UP食材を紹介します。

体をあたためる食品

ねぎや生姜などの香味野菜

や、根菜（れんこんやごぼう）

には、体をあたためる働きが

あります。

緑黄色野菜

にんじんやかぼちゃ、ほうれん草

などには、粘膜を丈夫にするビタミ

ンA、抗酸化作用をもつビタミンC

がたくさん入っています。

腸内環境を整える食品

腸には多くの免疫細胞が存在するため、腸内環境

を整えると免疫力がUPします。発酵食品（みそやヨー

グルト、漬物など）や食物繊維の多い食材（きのこや

いもなど）などがおすすめです。

冬が旬の野菜が

おすすめ！

他の時期と比べて

栄養価が

高いです。 江南市給食献立表は

こちらから


