
たんぱく質
し つ

無機質
む き し つ

炭水化物
た んす いか ぶつ

脂質
し し つ

いなかじる 519 kcal
23.1 ｇ

かぶのじゃこあえ

せつぶんじる 631 kcal
29.4 ｇ

ひじきのいために

とうふのすましじる 544 kcal
ぶりだいこん 26.5 ｇ

とんじる 731 kcal
ちぐさやき 24.7 ｇ

660 kcal
24.6 ｇ

こんさいサラダ
いちご
ポトフ 586 kcal

31.6 ｇ

キャロットゼリー
たまごとやさいのスープ 596 kcal
とりにくのくろこしょうやき 25.3 ｇ

569 kcal
かいせんチゲにこみ 29.4 ｇ
きりぼしだいこんのナムル

669 kcal
27.1 ｇ

ほうれんそうときのこのサラダ
チョコレートケーキ
もずくじる 620 kcal
あげじゃがいものそぼろに 24.2 ｇ

ミネストローネ 583 kcal
22.4 ｇ

レモンドレッシングのサラダ

だごじる 611 kcal
さばのこうみやき 29.2 ｇ
はくさいのあさづけ

たまごスープ 560 kcal
23.4 ｇ

いよかん
ちゃんこじる 602 kcal
かつおのあずまに 28.9 ｇ

ジンジャーベジスープ 552 kcal
21.2 ｇ

マセドアンサラダ

592 kcal
ほたてのブイヤベース 22.2 ｇ
こんさいチップス

ふゆやさいのみそしる 589 kcal
わかさぎのなんばんづけ 28.2 ｇ

520 kcal
20.5 ｇ

いそあえ
さつまいものあまに

22日
にち

（木
も く

）　5・6年
ねん

生
せい

　お別
わか

れスポーツ大会献立
たいかいこんだて

西東京市
にしとうきょうし

は、災害
さいがい

時
じ

の非常用食糧
ひじょうようしょくりょう

としてα化米
あるふぁかまい

を備蓄
び ち く

(ローリングストック)しています。

避難訓練
ひなんくんれん

に合
あ

わせて、給食
きゅうしょく

にもα化米
あるふぁかまい

が登場
とうじょう

します。

風邪等
か ぜ な ど

が流行
は や

る時期
じ き

です。まずは、1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

で生活習慣
せいかつしゅうかん

を 整
ととの

えましょう。

口
くち

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にすると、ウイルスが体内
たいない

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐことができるため、

給食
きゅうしょく

では、粘膜
ねんまく

を強化
きょうか

する働
はたら

きがある「ビタミンA
えー

やC
しー

」を意識
い し き

した献立
こんだて

にしました。

お箸
はし

を使
つか

った和食
わしょく

の献立
こんだて

にしています。目指
め ざ

せ、お箸
はし

マスター！

兵士
へ い し

の結婚
けっこん

が禁
きん

じられていたローマ帝国
ていこく

。兵士
へ い し

をかわいそうに思
おも

った司祭
し さ い

の

ヴァレンティヌスは、こっそり兵士
へ い し

たちの結婚式
けっこんしき

を行
おこな

いました。これが語
かた

り継
つ

がれ、

ヴァレンティヌスへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて、バレンタインデーがうまれました。

16日
にち

（金
きん

）　音楽会献立
おんがくかいこんだて

　　　献立
こんだて

の頭文字
かしらもじ

は「ド・レ・ミ♪」

音楽
おんがく

の小林先生
こばやしせんせい

と相談
そうだん

をして、音楽会
おんがくかい

をイメージした献立
こんだて

にしました 。

給食
きゅうしょく

も、合奏
がっそう

・合唱
がっしょう

もじっくりと味
あじ

わい楽
たの

しみましょう！

5日
いつか

（月
げつ

）　立春献立
りっしゅんこんだて

白
しろ

い食
た

べ物
もの

は邪気
じ ゃ き

を払
はら

うと言
い

われ、立春
りっしゅん

の日
ひ

に食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

給食
きゅうしょく

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

と「豆腐
と う ふ

」を使
つか

った献立
こんだて

にしました。

14日
じゅうよっか

 （水
すい

）　バレンタインデー献立
こんだて

6日
むいか

（火
か

）　避難訓練献立
ひなんくんれんこんだて

　【α化米使用
あるふぁかまいしよう

】

15日
にち

（木
も く

）　体力向上献立
たいりょくこうじょうこんだて

　【3学期
が っ き

：ビタミン】

ぶたにく,
とりにく,
とうふ,
あぶらあげ,みそ

ぎゅうにゅう,
わかさぎ

こめ,むぎ,
さとう,でんぷん

あぶら にんじん,
こまつな

しょうが,グリンピース,たまねぎ,
きパプリカ,だいこん,はくさい,
ながねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう,
のり

うどん,
でんぷん,
さつまいも,
さとう

あぶら にんじん,
こまつな

しょうが,しめじ,ながねぎ,
もやし,えのきたけ

とりにく,だいず ぎゅうにゅう 20日
は つ か

（火
か

）　食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

28
水

そぼろごはん

29
木

カレーうどん

にんじん しょうが,にんにく,ながねぎ,
はくさい,かぶ,きゅうり,
ごぼう,だいこん

パン,さとう,
じゃがいも

あぶら にんじん しょうが,キャベツ,きゅうり,
とうもろこし,たまねぎ,セロリー

ほたてがい ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
じゃがいも,
さとう,
さつまいも

あぶら にんじん,
トマト

にんにく,たまねぎ,とうもろこし,
しょうが,セロリー,れんこん,ごぼう

こねぎ,
にんじん

しょうが,ながねぎ,だいこん,
はくさい,えのきたけ

26
月

てりやきチキンバーガー

ジ

ョ
ア

とうふ,ぶたにく,
みそ,たまご

にゅうさんきんいんりょう こめ,むぎ,
さとう,でんぷん,
はるさめ

あぶら にら,
にんじん

しょうが,にんにく,ながねぎ,
たけのこ,キャベツ,たまねぎ,
いよかん

かつお,とりにく,
あぶらあげ

27
火

コーンライス

21
水

マーボーどん

22
木

ゆかりごはん ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
でんぷん,さとう,
しらたき

ごま,あぶら

16
金

ドリア

さば,とりにく,
みそ

ぎゅうにゅう こめ,さといも,
こむぎこ

ごま

西東京市
にしとうきょうし

立
りつ

 住吉
すみよし

小学校
しょうがっこう

　　　献
こ ん

　　立
だ て

　　表
ひょう

ぶり,かまぼこ,
とうふ

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
こむぎこ,さとう

ごま こまつな,
にんじん

うめ,だいこん,たけのこ,
えのきたけ,ながねぎ

とりにく,
あぶらあげ,
なまあげ,みそ

ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,むぎ,
さとう,
こんにゃく

あぶら にんじん,
こまつな

しょうが,かぶ,だいこん,ごぼう

あか の なかま

熱
ねつ

や力
ちから

になるもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
しつ

からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

にんじん,
こまつな

しょうが,たけのこ,たまねぎ,
しいたけ,グリンピース,
はくさい,ながねぎ

ハム,ツナ,
ベーコン,だいず

ぎゅうにゅう,
チーズ

こめ,むぎ,
こむぎこ,
マカロニ,
さとう

あぶら,バター にんじん,
ピーマン,
トマト

たまねぎ,とうもろこし,キャベツ,
きゅうり,レモン,セロリー

トマト,
にんじん,
こまつな

たまねぎ,グリンピース,
とうもろこし,しょうが,
キャベツ,セロリー

にんじん,
こまつな

エリンギ,はくさい,ごぼう,
ながねぎ

しろぶどうジュース,たまねぎ,
だいこん,ごぼう,ながねぎ

しょうが,にんにく,たまねぎ,
だいこん,ごぼう,れんこん,いちご

　　　汁物
しるもの

　　　主菜
しゅさい

　　　副菜
ふくさい

　　　デザート

いわし,だいず,
あぶらあげ,
かまぼこ,とうふ

ぎゅうにゅう,
ひじき

こめ,むぎ,
でんぷん,さとう,
こんにゃく

ごま,あぶら

き の なかま

ぶたにく,
レンズまめ,
たまご

ぎゅうにゅう,
なまクリーム

にんじん,
トマト,
ほうれんそう

しょうが,にんにく,セロリー,
たまねぎ,マッシュルーム,
えのきたけ,キャベツ,とうもろこし

（←緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

）　　ビタミン　　（淡色野菜
たんしょくやさい

→）

パン,さとう,
じゃがいも

こぎつねごはん

いわしのかばやきどん

ウインナー,
とりにく,
ぶたにく,たまご

アルファかまいのきのこごはん し

ろ

ぶ

ど

う

ジ

ュ
ー

ス

ケチャップライス

にんじん キャベツ,たまねぎ,かぶ,
セロリー,りんご

にんじん,
ほうれんそう

はくさい,キムチ,だいこん,
ながねぎ,きりぼしだいこん,
だいずもやし

にんじん,
ほうれんそう

だいず,ぶたにく ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,むぎ,
じゃがいも,
こむぎこ,さとう

あぶら,ごま にんじん

6
火

日

の
み
も
の

みどり の なかま

主食
しゅしょく

血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になるもの

うめなめし

ぎゅうにゅう

令和
れいわ

5年度
ねんど

2月
がつ

ドライカレー

1
木

たまご,とうふ,
とりにく,
ぶたにく,みそ,
あぶらあげ

ひじき こめ,さとう,
さといも,
こんにゃく

あぶら

ホットドッグ ウインナー,
ベーコン,
ぶたにく,だいず

こめ,きび,
さとう

あぶら,ごま

8
木

9
金

15
木

にんじんごはん

2日
ふつか

（金
きん

）　節分献立
せつぶんこんだて

スパゲッティ,
こむぎこ,
チョコレート,
さとう

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
じゃがいも,
さとう

あぶら

あぶら,バター

ぶたにく,いか,
えび,とうふ,
あぶらあげ,
みそ

ぎゅうにゅう,
かんてん

あぶら

スパゲティートマトソース

きびごはん

27日
にち

（火
か

）　北海道
ほっかいどう

産
さん

ホタテの無償提供
むしょうていきょう

北海道産
ほっかいどうさん

のおいしいホタテが届
とど

きます！ブイヤベースに変身
へんしん

～！

様々
さまざま

な場面
ばめん

で、6年
ねん

生
せい

から5年
ねん

生
せい

へバトンの受
う

け渡
わた

しが始
はじ

まっています。

給食
きゅうしょく

は、そんな住吉小
すみよししょう

の高学年
こうがくねん

の姿
すがた

をイメージした献立
こんだて

にしました。

※ 都合
　つごう

により、献立
こんだて

や食材
しょくざい

を変更
へんこう

することがあります。

豆
まめ

まきは、季節
き せつ

の変
か

わり目
め

に

ひきやすい風邪
か ぜ

を鬼
おに

に見立
み た

て、

追
お

い払
はら

う儀式
ぎ し き

です。昔
むかし

の「追儺
つ いな

」

という鬼払
おにばら

いの儀式
ぎ し き

が広
ひろ

まったものだと言
い

われています。

給食
きゅうしょく

では、鬼
おに

が苦手
に がて

とする「鰯
いわし

」と「大豆
だ いず

」を使
つか

った献立
こんだて

にしました。

2
金

ぎゅうにゅう,
もずく

こめ,むぎ,
じゃがいも,
さとう,でんぷん

あぶら

20
火

ごはん

ぶたにく,
とりにく,
とうふ

7
水

5
月

13
火

14
水

りょうりのしゅるい

が

わかるように

このじゅんばんに

ならべています！

すこしずつおぼえて

みましょう！
～2がつのきゅうしょくもくひょう～ しょくせいかつについて かんがえよう

み
な
さ
ん
は
、
な
に
を

ま
き
ま
す
か
？

だ
い
ず
？

ら
っ
か
せ
い
？


