
コッペパン 5 群 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
キーマカレー 豚肉のしょうが焼き いわし香味フライ
豚ひき肉 1 群 豚肉 1 群 いわし香味フライ 1 群
蒸ひきわり大豆 1 群 たまねぎ 4 群 揚げ油 6 群
たまねぎ 4 群 にんじん 3 群 花野菜サラダ
にんじん 3 群 しょうが 4 群 カットブロッコリー 3 群
すりおろしにんにく 4 群 料理酒 カットカリフラワー 4 群
しょうが 4 群 三温糖 5 群 たまねぎドレッシング 6 群
ソテードオニオン 4 群 こいくちしょうゆ うち豆のポタージュ
トマト水煮 3 群 じゃがいものみそ汁 鶏肉 1 群
ローリエ 4 群 じゃがいも 5 群 うち豆 1 群
カレールウ１ にんじん 3 群 じゃがいも 5 群

フライドポテト カットうす揚げ 1 群 たまねぎ 4 群
フライドポテト 5 群 青ねぎ 3 群 にんじん 3 群
揚げ油 6 群 冷凍豆腐 1 群 白いんげんペースト 1 群
食塩 みそ 1 群 むき枝豆 3 群

冬野菜のスープ 白みそ 1 群 マーガリン 6 群
鶏肉 1 群 削り節パック 2 群 小麦粉 5 群
じゃがいも 5 群 無調整豆乳 1 群
だいこん 4 群 こしょう
にんじん 3 群 スープストック
たまねぎ 4 群
はくさい 4 群
ほうれん草 3 群
カットしめじ 4 群
うすくちしょうゆ
本みりん
スープストック

麦ごはん 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群
白ごはん 5 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
大麦 5 群 和風ハンバーグ 白身魚フライ 鶏肉の甘酢がらめ ミートスパゲティ

牛乳 2 群 減塩ハンバーグ 1 群 白身魚フライ 1 群 鶏むね肉でんぷん付き 1 群 スパゲティ 5 群
ポークカレー たまねぎ 4 群 揚げ油 6 群 揚げ油 6 群 オリーブ油 6 群
豚肉 1 群 にんじん 3 群 ノンエッグタルタルソース（個袋） 6 群 すりおろしにんにく 4 群 すりおろしにんにく 4 群
じゃがいも 5 群 おろし大根 4 群 キャベツとコーンのソテー 三温糖 5 群 たまねぎ 4 群
たまねぎ 4 群 しょうが 4 群 ホールコーン 4 群 こいくちしょうゆ にんじん 3 群
にんじん 3 群 こいくちしょうゆ にんじん 3 群 米酢 豚ひき肉 1 群
すりおろしにんにく 4 群 料理酒 キャベツ 4 群 白菜の塩こんぶ和え 三温糖 5 群
しょうが 4 群 三温糖 5 群 炒め油 6 群 はくさい 4 群 赤ワイン
グリーンピース 3 群 液体昆布だし うすくちしょうゆ チンゲン菜 3 群 マッシュルーム水煮 4 群
ソテードオニオン 4 群 でんぷん 5 群 こしょう にんじん 3 群 トマト水煮 3 群
白いんげんペースト 1 群 ひじきの磯煮 スープストック きざみ塩こんぶ 2 群 トマトケチャップ
スープストック 干しひじき 2 群 パンプキンポタージュ 豚汁 ウスターソース
ローリエ 4 群 にんじん 3 群 鶏肉 1 群 豚肉 1 群 スープストック
カレールウ１ 鶏肉 1 群 カットかぼちゃ 3 群 カットうす揚げ 1 群 茎わかめのサラダ
カレールウ２ じゃがいも 5 群 にんじん 3 群 冷凍豆腐 1 群 茎わかめ 2 群

フルーツカクテル むき枝豆 3 群 たまねぎ 4 群 たまねぎ 4 群 たまねぎ 4 群
フルーツミックス 4 群 カットうす揚げ 1 群 むき枝豆 1 群 だいこん 4 群 ホールコーン 4 群
カクテルゼリー 5 群 こいくちしょうゆ 白いんげんペースト 1 群 にんじん 3 群 にんじん 3 群

本みりん マーガリン 6 群 ささがきごぼう 4 群 たまねぎドレッシング 6 群
三温糖 5 群 小麦粉 5 群 青ねぎ 3 群 ヨーグルト（直送）
液体昆布だし 無調整豆乳 1 群 みそ 1 群 ヨーグルト（個） 2 群

みそ三輪にゅうめん スープストック 削り節パック 2 群
三輪そうめん 5 群 こしょう
にんじん 3 群
たまねぎ 4 群
カットえのきたけ 4 群
カットうす揚げ 1 群
青ねぎ 3 群
みそ 1 群
削り節パック 2 群

白ごはん 5 群 チキンライス コッペパン 5 群 白ごはん 5 群 食パン（2枚） 5 群
牛乳 2 群 白ごはん 5 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
マーボー豆腐 チキンライスの素 照り焼きハンバーグ さばのみそ煮 オムレツのケチャップソース
冷凍豆腐 1 群 牛乳 2 群 照り焼きハンバーグ 1 群 さばのみそ煮 1 群 プレーンオムレツ 1 群
豚ひき肉 1 群 ハート型コロッケ キャベツのソテー うのはな トマトケチャップ
たまねぎ 4 群 ハート型コロッケ 5 群 にんじん 3 群 乾燥おから 1 群 三温糖 5 群
にんじん 3 群 揚げ油 6 群 キャベツ 4 群 鶏ひき肉 1 群 ウスターソース
干ししいたけ 4 群 ABCスープ こしょう 青ねぎ 3 群 ポテトサラダ
すりおろしにんにく 4 群 カットウインナー 1 群 スープストック きざみこんにゃく 5 群 じゃがいも 5 群
しょうが 4 群 にんじん 3 群 うすくちしょうゆ にんじん 3 群 たまねぎ 4 群
青ねぎ 3 群 たまねぎ 4 群 炒め油 6 群 炒め油 6 群 にんじん 3 群
蒸ひきわり大豆 1 群 キャベツ 4 群 ポークビーンズ こいくちしょうゆ きゅうり 4 群
トウバンジャン 1 群 カットいんげん 4 群 豚肉 1 群 三温糖 5 群 こしょう
みそ 1 群 ABCマカロニ 5 群 たまねぎ 4 群 液体昆布だし 食塩
八丁みそ 1 群 こしょう にんじん 3 群 こまつなのみそ汁 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6 群
コチジャン 1 群 うすくちしょうゆ じゃがいも 5 群 カットうす揚げ 1 群 肉だんごスープ
中華スープの素 スープストック ソテードオニオン 4 群 冷凍豆腐 1 群 肉だんご 1 群
こいくちしょうゆ 大豆水煮 1 群 こまつな 3 群 にんじん 3 群
料理酒 グリーンピース 3 群 にんじん 3 群 たまねぎ 4 群
でんぷん 5 群 白いんげんペースト 1 群 だいこん 4 群 冷凍豆腐 1 群
ごま油 6 群 赤ワイン カットしめじ 4 群 チンゲン菜 3 群
三温糖 5 群 ハヤシルウ みそ 1 群 スープストック

はるまき ウスターソース 削り節パック 2 群 うすくちしょうゆ
はるまき 5 群 こしょう
揚げ油 6 群

１０日（金）

１６日（木） １７日（金）

桜井市立学校給食センター
３日（金）

毎月19日は「食育の日」　☆みんなですすめる　『食育の”わ”』

令和５年２月分
中学校給食予定献立表

１３日（月）

６日（月） ７日（火） ８日（水） ９日（木）

１４日（火） １５日（水）

１日（水） ２日（木）

【カミカミ 】のマークがある献立は、かみごたえのあるおかずで
す。しっかりかんで食べましょう。



白ごはん 5 群 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群 コッペパン 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
あじのさんが焼き 鶏肉のおろしぽん酢かけ ハンバーグのケチャップソース 白菜のクリーム煮
あじのさんが焼き 1 群 鶏むね肉でんぷん付き 1 群 減塩ハンバーグ 1 群 鶏肉 1 群

かしわのすき焼き 揚げ油 6 群 トマトケチャップ はくさい 4 群
鶏肉 1 群 しょうが 4 群 三温糖 5 群 たまねぎ 4 群
糸こんにゃく 5 群 おろし大根 4 群 ウスターソース カットしめじ 4 群
白ねぎ 4 群 ゆずぽん酢しょうゆ グリーンサラダ にんじん 3 群
はくさい 4 群 きんぴらごぼう キャベツ 4 群 カットいんげん 3 群
冷凍焼き豆腐 1 群 ささがきごぼう 4 群 きゅうり 4 群 ホワイトルウ
にんじん 3 群 にんじん 3 群 カットブロッコリー 3 群 マーガリン 6 群
たまねぎ 4 群 ちくわ（kg） 1 群 イタリアンドレッシング 6 群 スープストック
カットえのきたけ 4 群 三温糖 5 群 スープカレー 調理用牛乳 2 群
三温糖 5 群 白いりごま 6 群 カットウインナー 1 群 生クリーム 2 群
本みりん 炒め油 6 群 じゃがいも 5 群 こしょう
料理酒 こいくちしょうゆ たまねぎ 4 群 ツナサラダ
こいくちしょうゆ 料理酒 にんじん 3 群 まぐろフレーク 1 群

のりの佃煮 かす汁 グリーンピース 3 群 キャベツ 4 群
あまのりの佃煮 2 群 豚肉 1 群 スープストック にんじん 3 群

冷凍豆腐 1 群 こしょう ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6 群
だいこん 4 群 カレールウ１ ミルメークコーヒー液体
にんじん 3 群 カレールウ２ ミルメークコーヒー（個） 5 群
はくさい 4 群 炒め油 6 群
カットさといも 5 群
カットうす揚げ 1 群
つきこんにゃく 5 群
青ねぎ 3 群
みそ 1 群
酒かす
削り節パック 2 群

麦ごはん わかめごはん
白ごはん 5 群 白ごはん 5 群
大麦 5 群 わかめごはんの素 2 群

牛乳 2 群 牛乳 2 群
三色どんぶりの具 いかの天ぷら
鶏ひき肉 1 群 いかの天ぷら 1 群
きざみこんにゃく 5 群 揚げ油 6 群
蒸ひきわり大豆 1 群 かやくうどん
しょうが 4 群 うどん麺 5 群
三温糖 5 群 鶏肉 1 群
こいくちしょうゆ カットかまぼこ 1 群
本みりん カットうす揚げ 1 群
料理酒 にんじん 3 群
炒め油 6 群 カットしめじ 4 群
むき枝豆 3 群 カット干しわかめ 2 群
スクランブルエッグ 1 群 青ねぎ 3 群

豆乳汁 うすくちしょうゆ
豚肉 1 群 こいくちしょうゆ
料理酒 本みりん
しょうが 4 群 削り節パック 2 群
カットうす揚げ 1 群 液体かつおだし
カットしめじ 4 群
青ねぎ 3 群
にんじん 3 群
じゃがいも 5 群
冷凍豆腐 1 群
無調整豆乳 1 群
みそ 1 群
削り節パック 2 群

　

今月の給食目標

丈夫な体をつくろう！

6群

３群

４群

５群

ビタミンA
体の調子をととのえ、皮膚
や粘膜を健康に保ちます

ビタミンC
体の調子をととのえ、
体の抵抗力を高めます

炭水化物
エネルギー源になります

脂　　肪
エネルギー源になります

1群

２群

6つの基礎食品群
たんぱく質
骨や筋肉、

血液などを作ります

カルシウム
丈夫な骨をつくります

２７日（月） ２８日（火）

栄養価

２４日（金）２０日（月） ２１日（火） ２２日（水） ２３日（木）

天皇誕生日

脂質

32.0g

摂取エネルギーの29.0％

エネルギー

平均栄養摂取量
中学校

800kcal

たんぱく質

うち豆のポタージュ ＜４人分＞
＜材料＞

・鶏肉（一口大に切る） ４０ｇ

・うち豆 ２０ｇ

・じゃがいも（角切り） １２０ｇ

・たまねぎ（角切り） １６０ｇ

・にんじん（角切り） ４０ｇ

・むき枝豆（グリーンピースでもよい） ２０ｇ

・マーガリン（バターでもよい） １２ｇ

・小麦粉 １２ｇ

・無調整豆乳（調理用牛乳でもよい） ８０ｇ

・こしょう 少々

・コンソメ ８ｇ

＜作り方＞

① 鍋にマーガリンと小麦粉を入れ、こげないように炒め、豆乳を加

えてルウを作る。

② 別の鍋に鶏肉、にんじん、たまねぎ、じゃがいもを加えて炒め、水

（ひたひたくらい）を加えて柔らかくなるまで煮る。

③ ①のルウを加えて混ぜ、うち豆、枝豆、こしょうを加えて煮る。

量と味は好みで調整してください。

＜奈良県産＞

米 米粉

こまつな カットしめじ

青ねぎ 豚肉

スクランブルエッグ

こんにゃく（製造）

うち豆とは、おもに日本海側などの豪雪地帯で伝統的に作られている

大豆の保存食で、大豆を水につけてもどしたものを、石臼の上にのせて

木槌でつぶして作ります。１５分程度煮ると食べられます。

＜桜井市産＞

キャベツ

三輪そうめん（製造）


