
月 火 水 木 金

1 2　　　　ごはん

わかめごはん いわしのかば焼
や

き

ミートソースオムレツ 五色和
ごしきあ

え

枝豆
えだまめ

とコーンのサラダ すまし汁
じる

クリームシチュー

5　　　　ごはん 6　　　 ごはん 7　　　　　パン 8　　　 ごはん 9　　　　ごはん

スパイシーチキン 豚肉
ぶたにく

の生姜炒
しょうがいた

め☆ いいでみらいパン さば昆布
こんぶ

しょうゆ干
ぼ

し 酢豚
すぶた

☆

カミカミサラダ 小魚
こざかな

とコーンの コーンコロッケ☆ チーズおかか和
あ

え ツナの和
あ

え物
もの

白菜
はくさい

と油揚
あぶらあ

げの 　　　　ナムル 大根
だいこん

サラダ☆ 親子汁
おやこじる

大根
だいこん

と打
う

ち豆
まめ

の

　　　みそ汁
しる

豆腐
とうふ

とにらの ミネストローネ☆ 　　　みそ汁
しる

ネーブル 　和風
わふう

スープ いちごジャム

12 13　　　ごはん 14　　　ごはん 15　　　 ごはん 16　　　 ごはん

えびカツ 豚
ぶた

キムチ炒
いた

め ハヤシライス カリカリ鶏
とり

ごぼう

野菜
やさい

生姜和
しょうがあ

え 磯香和
いそかあ

え フルーツ杏仁
あんにん

☆ 切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ

みそけんちん汁
じる

わかめとコーンのスープ 型抜
かたぬ

きチーズ わらびのみそ汁
しる

ポンカン 　　（いちご）

二小
にしょう

めざみっこ

19　　　 ごはん 20　　　 ごはん 21　　　 ごはん 22　　　 ごはん 23

和風
わふう

おろし 白身魚
しろみざかな

のチリソース 白菜
はくさい

のホイコーロー☆ 旬
しゅん

の野菜
やさい

チキンカレー

　ハンバーグ ブロッコリーの 春雨
はるさめ

和
あ

え 三色
さんしょく

ごま和
あ

え

鶏肉
とりにく

と昆布
こんぶ

の炒
い

り煮
に

　ごまサラダ じゃがいものみそ汁
しる

飯豊
いいで

のいちご

みそかきたま汁
じる

白菜
はくさい

とほたての

　　　スープ 手
て

ノ子小
こしょう

めざみっこ

26　　　 ごはん 27　　　 ごはん 28 29　　　 ごはん

そぼろ丼 肉豆腐 雪若丸
ゆきわかまる

ごはん いかのレモン漬
づ

け

海藻サラダ バンバンジー ぶり大根
だいこん

塩
しお

キャベツ☆

豚汁 コーン入り おかかえ 肉団子
にくだんご

スープ

レモンヨーグルト 　　玉子スープ 厚揚
あつあ

げとしめじの 毎日
まいにち

　　が

添川小
そえがわしょう

めざみっこ 　　　みそ汁
しる

　　1本
ほん

つきます。

令和5年度

2月号
≪　毎月１９日は食育の日です。　≫　　　飯豊町学校給食共同調理場

料理
りょうり

です。テーマは、当日
とうじつ

の一口
ひとくち

メモでお知
し

らせするので、楽
たの

しみ

※材料の都合で献立を変更する場合があります。今月の地産地消については，裏面の太字をご確認ください。

今月
こんげつ

も、６年生
ねんせい

の家庭科
かていか

での学習
がくしゅう

を生
い

かして、子
こ

どもたちが考
かんが

えて

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　にしていてくださいね。

くれた給食
きゅうしょく

が登場
とうじょう

します。☆マークはほかの班
はん

の子
こ

ども達
たち

が考
かんが

えた

©ししごん

今月の行事食

２日 節分献立

１４・２２・２６日 めざみっこ献立

１６日 めざみ産デー

今月のめざみっこ給食

 
  節分

せつぶん

の翌日
よくじつ

は立 春
りっしゅん

です。 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりますが、まだまだ寒
さむ

さは厳
きび

しい時期
じ き

です。 

 インフルエンザや胃
い

腸 炎
ちょうえん

など、この時期
じ き

に流 行
りゅうこう

しやすい病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

には手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れずに、た

っぷり睡眠
すいみん

をとって栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 

未来の自分を守る「減塩」
 

 血圧
けつあつ

は大人
お と な

になってから 急
きゅう

に上
あ

がるものではありません。研 究
けんきゅう

などにより、長
なが

い 間
あいだ

に食
た

べた食 塩
しょくえん

の

総 量
そうりょう

が血圧
けつあつ

の 上 昇
じょうしょう

に大
おお

きく影 響
えいきょう

を及
およ

ぼすことがわかっています¹。いま、国
くに

をあげて「食 塩
しょくえん

のとりすぎ

を防
ふせ

ごう！」と呼
よ

びかけているのもそのためなのです。山形県
やまがたけん

は、塩分
えんぶん

の摂取量
せっしゅりょう

が多
おお

い県
けん

で、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でも減塩
げんえん

に取
と

り組
く

んでいます。今
いま

、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は１ 食
しょく

全体
ぜんたい

で、小学校
しょうがっこう

中 高
ちゅうこう

学年
がくねん

２.０ｇ未満
み ま ん

、中学校
ちゅうがっこう

で 

２.５ｇ未満
み ま ん

になるように作
つく

っています。 

 うす味
あじ

でもおいしい 給 食
きゅうしょく

を作
つく

るために、「だし」をしっかりとる・香辛料
こうしんりょう

などを上手
じょうず

に利用
り よ う

する・減塩
げんえん

の調味料
ちょうみりょう

を使
つか

うなど、さまざまな工夫
く ふ う

をしています。子どものころから慣
な

れ親
した

しんだ味
あじ

になってほしいと

思
おも

います。 

 

  1975（昭和
しょうわ

50）年
ねん

以前
い ぜ ん

は、成人
せいじん

で 1日
にち

あたり 15g ほども食塩
しょくえん

をとっていました。その後
ご

、減塩
げんえん

推進
すいしん

が進
すす

め

られ、2013（平成
へいせい

25）年
ねん

に始
はじ

めて 1日
にち

あたり 10g を切
き

ることができましたが、以後
い ご

は 10g台
だい

で横
よこ

ばい状態
じょうたい

になっています。日本
に ほ ん

高
こう

血圧
けつあつ

学会
がっかい

では、高
こう

血圧
けつあつ

の予防
よ  ぼう

のために、血圧
けつあつ

が正常
せいじょう

な人
ひと

にも 1日
にち

6g未満
み ま ん

を勧
すす

めていま

す。また世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

（WHO）では、すべての成人
せいじん

の減塩
げんえん

目標
もくひょう

を 1日
にち

5g にしました。 

みらい じぶん げんえん

きれいなはし使いは、一生もの



［　 献 立 材 料 予 定 表 　］
2024年 2月度

1群 2群 5群 6群 3群 4群 1群 2群 5群 6群 3群 4群

肉・魚・豆・卵 牛乳・海草・小魚 穀類・いも・砂糖 油・種実類 緑黄色野菜 淡色野菜・きのこ・果物 肉・魚・豆・卵 牛乳・海草・小魚 穀類・いも・砂糖 油・種実類 緑黄色野菜 淡色野菜・きのこ・果物

1
木

牛乳
わかめごはん
ミートソースオムレツ
枝豆とコーンのサラダ
クリームシチュー

わかめ
オムレツ
とりにく

ぎゅうにゅう ごはん
じゃがいも
こむぎこ

あぶら
無塩バター
生クリーム

にんじん とうもろこし
えだまめ
キャベツ
たまねぎ
ほんしめじ

685
26.1
22.3
2.5

kcal
 g
 g
 g

16
金

牛乳
ごはん
カリカリ鶏ごぼう
切干大根のサラダ
わらびの味噌汁

とりにく
ハム
とうふ
あぶらあげ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
にぼしこ

ごはん
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま

にんじん ごぼう
切干大根
もやし
きゅうり
わらび
えのきたけ

652
30.4
20.6
2.2

kcal
 g
 g
 g

2
金

牛乳
ごはん
鰯のかば焼き
五色和え
すましじる（鬼なると）

いわ
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん
さとう
カット庄内麩

あぶら
ごま

こまつな
にんじん

しょうが
キャベツ
もやし
しいたけ
ねぎ

589
24.2
19.2
2.3

kcal
 g
 g
 g

19
月

牛乳
ごはん
和風おろしハンバーグ
鶏肉と昆布の炒り煮
みそかき玉汁

ハンバーグ
とりにく
たまご
とうふ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
こんぶ
にぼしこ

ごはん あぶら
ごま油

葉ねぎ
にんじん
ほうれんそう

だいこん
こんにゃく
ねぎ
しょうが
えのきたけ

620
28.6
20.7
2.1

kcal
 g
 g
 g

5
月

牛乳
ごはん
スパイシーチキン
カミカミサラダ
白菜と油揚げのみそ汁
ネーブル

とりにく
あぶらあげ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
こんぶ
にぼしこ

ごはん あぶら にんじん ごぼう
はくさい
ねぎ
ネーブル

662
26.5
23.6
2.3

kcal
 g
 g
 g

20
火

牛乳
ごはん
白身魚のチリソース
ブロッコリーの
ごまサラダ
はくさいとほたてのスープ

ホキ ぎゅうにゅう
ほたて

ごはん
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま

ブロッコリー
にんじん
こまつな

しょうが
にんにく
ねぎ
たまねぎ
キャベツ
とうもろこし
はくさい

570
23.5
17.0
1.9

kcal
 g
 g
 g

6
火

牛乳
ごはん
豚肉の生姜炒め
小魚とコーンのナムル
豆腐とにらのわふうｽｰﾌﾟ

ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
じゃこ

ごはん
さとう
ふ

あぶら
ごま油

ピーマン
ほうれんそう
にんじん
にら

たまねぎ
しょうが
もやし
キャベツ
とうもろこし
えのきたけ

600
29.6
20.8
2.4

kcal
 g
 g
 g

21
水

牛乳
ごはん
白菜の回鍋肉
春雨和え
じゃが芋のみそ汁

ぶたにく
無添加味噌
たまご
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にぼしこ

ごはん
かたくりこ
じゃがいも

あぶら
ごま油
はるさめ
ごま

ピーマン
にんじん
にら
こまつな

はくさい
たまねぎ
しょうが
にんにく
もやし ねぎ
えのきたけ

598
25.6
16.5
2.3

kcal
 g
 g
 g

7
水

牛乳
いいでみらい食パン
コーンたっぷりフライ
大根サラダ
ミネストローネ
ﾌｧｲﾊﾞｰｼﾞｬﾑ(ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ)

ツナ
ベーコン

ぎゅうにゅう パン
コーン
コロッケ
マカロニ
じゃがいも
ジャム

あぶら にんじん
トマト

だいこん
とうもろこし
きゅうり
たまねぎ
にんにく
キャベツ
セロリ

ボトルソース
　　つきます

683
21.9
24.9
2.9

kcal
 g
 g
 g

22
木

牛乳
ごはん
旬の野菜チキンカレー
三色ごま和え
いちご

とりにく ぎゅうにゅう ごはん
じゃがいも
さとう

あぶら
ごま

にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう

たまねぎ
れんこん
にんにく
しょうが
りんご
キャベツ
ごぼう いちご

いちご
２こずつ

652
22.3
19.2
1.9

kcal
 g
 g
 g

8
木

牛乳
ごはん
さばこんぶしょうゆぼし
チーズおかか和え
親子汁

さば
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

ごはん
ふ

ごま こまつな
にんじん
さやえんどう

もやし
しいたけ
たまねぎ 627

27.8
24.3
2.1

kcal
 g
 g
 g

26
月

牛乳
ごはん
そぼろ丼
海藻サラダ（青じそ）
豚汁
レモンヨーグルト

たまご
ぶたにく
かいそう
無添加味噌

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

ごはん
さとう
じゃがいも

あぶら にんじん 生姜　もやし
きゅうり
とうもろこし
だいこん
ごぼう ねぎ
にんにく
こんにゃく

ヨーグルト
学配

691
29.7
23.1
2.5

kcal
 g
 g
 g

9
金

牛乳
ごはん
酢豚
ツナの和え物
だいこんと打ち豆汁

ぶたにく
ツナ
うちまめ
あぶらあげ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
にぼしこ

ごはん
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま

にんじん
ピーマン
ほうれんそう

しょうが
たけのこ
たまねぎ
しいたけ
キャベツ
もやし
大根　しめじ

594
25.3
17.1
2.4

kcal
 g
 g
 g

27
火

牛乳
ごはん
肉豆腐
バンバンジー
コーン入り玉子スープ

ぶたにく
とうふ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう ごはん
さとう
かたくりこ

あぶら
ごま油

にんじん
ほうれんそう

ごぼう
たまねぎ
しょうが
もやし しらたき

きゅうり
とうもろこし

620
29.0
19.7
2.4

kcal
 g
 g
 g

13
火

牛乳
ごはん
エビカツ
やさいしょうがあえ
味噌けんちん汁

えびカツ
ちくわ
とうふ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
にぼしこ

ごはん
じゃがいも

あぶら にんじん
こまつな

もやし
こんにゃく
キャベツ
しょうが
だいこん
ごぼう
ねぎ

ボトルソース
　　つきます

608
25.2
15.1
2.6

kcal
 g
 g
 g

28
水

牛乳
雪若丸ごはん
ぶり大根
おかか和え
厚揚げとしめじの味噌汁

ぶり
なまあげ
無添加味噌

ぎゅうにゅう
にぼしこ

ごはん
かたくりこ
さとう

あぶら にんじん
こまつな

しょうが
だいこん
キャベツ
もやし
ほんしめじ
ねぎ

629
27.1
22.7
2.4

kcal
 g
 g
 g

14
水

牛乳
ごはん
豚キムチ炒め
磯香あえ
わかめとコーンのスープ
ポンカン

ぶたにく
たまご
のり
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん あぶら
ごま油
ごま

ほうれんそう
にんじん

しょうが
にんにく
ねぎ　ぽんかん
白菜キムチ
白菜 もやし
キャベツ えのき
とうもろこし

631
27.3
21.9
2.3

kcal
 g
 g
 g

29
木

牛乳
ごはん
いかのレモンづけ
塩キャベツ
肉団子のスープ

いか
鶏肉団子

ぎゅうにゅう ごはん
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま油
ごま
はるさめ

ちんげんさい
にんじん

レモン汁
キャベツ
きゅうり
しいたけ
ねぎ

604
25.3
17.9
2.3

kcal
 g
 g
 g

15
木

牛乳
ごはん
ハヤシライス
フルーツ杏仁
型抜きチーズ（いちご）

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ごはん
じゃがいも杏
仁豆腐
型抜きチーズ
（いちご）

バター にんじん にんにく
たまねぎ
マッシュルーム

もも　りんごラ
フランス
みかん
パイン

660
18.7
21.8
2.5

kcal
 g
 g
 g

＊　太文字は、飯豊産の食材が届く予定です。

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

飯豊町学校給食共同調理場

※　栄養価は、小学校３～４年生で算出

日 献立名 その他

 エネルギー

蛋白質 蛋白質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

その他

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

赤の仲間 
血や肉になる

 エネルギー

日 献立名

めざみ産デー

めざっみこ給食【手ノ子小】

めざっみこ給食【第二小】

めざっみこ給食【添川小】

 恵方
え ほ う

とは「歳
とし

徳
とく

神
じん

」（別名
べつめい

で年
とし

神様
かみさま

や正 月
しょうがつ

様
さま

）という神様
かみさま

のいる方角
ほうがく

で、その

年
とし

の縁起
え ん ぎ

の良
よ

い方角
ほうがく

とされています。 

 

今年は「東北東」


