
２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）
717・752・805kcal 572・647・689kcal 590・702・683kcal 566・679・719kcal 589・637・690kcal

★ごはん ツナとトマトのスパゲティ ★ごはん コッペパン ★ごはん

さつま汁
じる

みそ汁
し る

鶏
と り

とベーコンのクリームシチュー きのこのみぞれ汁
じ る

豚もも肉・豆腐・大根・人参・ごぼう・つき
こんにゃく・さつま芋・こめ油・みそ・かつ
おだし・生姜・長ねぎ

なす・大根・長ねぎ・みそ・かつおだし 鶏もも肉・鶏むね肉・ベーコン・人参・じゃ
が芋・玉ねぎ・こめ油・牛乳・クリームシ
チューフレーク・塩・こしょう・チーズ

しめじ・えのき・なめこ・大根・油揚げ・み
そ・かつおだし・長ねぎ

中札内
な か さ つ な い

チキンカツ チーズサラダ 豚
と ん

ジスカン 海
か い

そうサラダ 豚
ぶ た

キムチ炒
い た

め
鶏むね肉・塩・こしょう・小麦粉・パン粉・
サラダ油

Pタルタルソース
植物油脂・ピクルス・卵・砂糖・塩・醸造酢

おかか和
あ

え P節分豆
せ つ ぶ ん ま め

かにシュウマイ Pりんごジャム ナムル
白菜・人参・しょう油・砂糖・かつお節 大豆・砂糖・寒梅粉ミックス・小麦粉・黒糖

液・パーム油
玉葱・豚脂・魚肉すり身・小麦粉・でん粉・
卵白・じゃが芋・植物性たん白・食塩・おろ
ししょうが・かに・砂糖・香辛料・ラード・
チキンエキスパウダー・ポークエキスパウ
ダー・かにエキス・えびエキス・植物性たん
白・大豆粉

水あめ・砂糖・りんご もやし・ほうれん草・赤ピーマン・ごま油・
鶏ガラスープの素・塩

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）
593・644・697kcal 607・648・768kcal 561・630・673kcal 617・648・701kcal

★ごはん カレーうどん バターパン ★ごはん

卵
たまご

とキャベツのスープ けんこくきねんのひ オニオンスープ つみれ汁
じ る

キャベツ・卵・鶏ガラスープの素・塩・こ
しょう

玉ねぎ・ベーコン・こめ油・チキンコンソ
メ・こしょう・塩・パセリ

つみれ（玉葱、人参、枝豆、魚肉すり身、豚
脂、でん粉、醤油、発酵調味料、砂糖、食
塩）・大根・人参・豆腐・黒こんにゃく・長
ねぎ・かつおだし・しょう油・みりん・塩

豚
ぶ た

みそ丼
ど ん

の具
ぐ

竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ メンチカツ さばみそ煮
に

豚肩ロース・豚ばら肉・玉ねぎ・人参・むき
枝豆・こめ油・みそ・砂糖・しょう油・みり
ん

焼きちくわ・てんぷら粉・青のり・サラダ油 豚肉・鶏肉・植物性たん白・玉葱・パン粉・
牛脂・豚脂・醤油・ワイン・すりおろしにん
にく・砂糖・香辛料・パン粉・小麦粉・粉末
水あめ・でん粉・粉末油脂・食塩・サラダ油

さば・みそ・砂糖・発酵調味料・でん粉

大根
だ い こ ん

の塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え ぶどうゼリー インディアンサラダ 金平
き ん ぴ ら

ごぼう
大根・小松菜・塩こんぶ（こんぶ、しょう
ゆ、食塩、砂糖、小麦、大豆、ゼラチン）・
しょう油・ごま油・白いりごま

ぶどう果汁・水あめ・グラニュー糖・洋酒・
塩

じゃが芋・人参・焼きちくわ・大豆水煮・砂
糖・カレー粉・マヨネーズ・塩

ごぼう・人参・こめ油・酒・砂糖・しょう
油・みりん・ごま油・白いりごま

１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）
586・631・729kcal 576・664・724kcal 608・646・700kcal 544・603・643kcal 586・639・692kcal

★ごはん 豚骨
と ん こ つ

しょうゆラーメン ★菜
な

めしごはん コッペパン ★ごはん

春雨
は る さ め

スープ

塩蔵広島菜・塩蔵京菜・塩蔵大根菜
・砂糖・塩・昆布エキス
・粉末味噌・鰹削り節粉末

かぼちゃのポタージュ みそ汁
し る

みそ汁
し る

高野豆腐・カットわかめ・みそ・かつおだ
し・長ねぎ

親子丼
お や こ ど ん

の具
ぐ

塩
し お

バターおさつ 白身
し ろ み

魚
さかな

フライ・Pソース スペイン風
ふ う

オムレツ 肉
に く

じゃが
鶏もも肉・鶏むね肉・玉ねぎ・卵・干し椎
茸・二色かまぼこ・かつおだし・砂糖・しょ
う油・みりん

さつま芋・サラダ油・砂糖・バター・塩 ホキ・パン粉・小麦粉・でん粉・塩・大豆・
サラダ油

卵・フライドポテト・玉葱・プロセスチー
ズ・ベーコン・牛乳・砂糖・でん粉・菜種
油・酢・塩・酵母エキス

豚ばら肉・豚もも肉・じゃが芋・玉ねぎ・人
参・こめ油・白滝・しょう油・酒・砂糖・み
りん・かつおだし

えびと豆腐
と う ふ

のしんじょう 　　　　チーズ 鶏肉
と り に く

と根菜
こ ん さ い

の煮物
に も の

野菜
や さ い

とお魚
さかな

ソーセージのソテー もやしとほうれん草
そ う

のポン酢
ず

和
あ

え
玉葱・人参・いんげん・鱈すり身・植物油
脂・卵白・植物性たん白・やまいもパウ
ダー・豆乳・砂糖・えび・塩・エビパウダー

ナチュラルチーズ 鶏むね肉・人参・ごぼう・黒こんにゃく・れ
んこん・大根・里芋・ごま油・かつおだし・
砂糖・酒・みりん・しょう油

キャベツ・人参・玉ねぎ・ピーマン・魚肉
ソーセージ・こめ油・酒・鶏ガラスープの
素・塩・こしょう

もやし・ほうれん草・赤ピーマン・ポン酢

Pチョコクリーム
水あめ・砂糖・ショートニング・ココアパウ
ダー・カカオマス

２３日（月） ２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金）
612・682・725kcal 646・687・740kcal 569・647・689kcal 699・759・812kcal

きつねうどん ★ごはん 黒糖
こ く と う

パン ★ごはん

大根
だ い こ ん

とえびの中華
ち ゅ う か

スープ ミネストローネ ポークカレー

天皇誕生日
て ん の う た ん じ ょ う び

大根・むきエビ・長ねぎ・人参・鶏ガラスー
プの素・しょう油・こしょう・塩

キャベツ・シェルマカロニ・ウインナー・玉
ねぎ・オリーブ油・にんにく・トマト・チキ
ンコンソメ・塩・砂糖・こしょう・パセリ

豚もも肉・豚ばら肉・じゃが芋・玉ねぎ・人
参・バター・中濃ソース・トマトケチャッ
プ・フルーツチャツネ・ジャワフレーク・ス
ペシャルカレールウ・バーモントカレール
ウ・クミン・コリアンダー

はんぺんフライ(1ケ) ミートボールの酢豚
す ぶ た

風
ふ う

鶏肉
と り に く

のはちみつ照
て

り焼
や

き フルーツヨーグルト
魚肉すり身・液卵白・植物油脂・発酵調味
料・砂糖・塩・酵母エキス・パン粉・水あ
め・コーンフラワー・小麦・サラダ油

ミートボール（鶏肉、豚肉、たまねぎ、でん
粉、植物性たん白、水あめ、食塩、チキンオ
イル）・ピーマン・サラダ油・人参・玉ね
ぎ・赤ピーマン・酒・砂糖・塩・りんご酢・
しょう油・トマトケチャップ・片栗粉

鶏もも肉・しょう油・はちみつ・酒 ヨーグルト・クリームチーズ・パイン缶・み
かん缶・黄桃缶

フルーツ白玉
し ら た ま

春巻
は る ま

き(1ケ) ごぼうサラダ 福神漬
ふ く し ん づ

け
もち米粉・パイン缶・黄桃缶・みかん缶 キャベツ・たまねぎ・人参・豚肉・はるさ

め・しょうゆ・ポークオイル・グラニュー
糖・植物油脂・ポークミートペースト・ひじ
き・おろし生姜・食塩・オイスターソース・
酵母エキス・乾燥パン酵母・香辛料・小麦
粉・みりん・還元水あめ・でん粉

ごぼう・人参・水菜・マヨネーズ・白すりご
ま・しょう油・砂糖・塩・酢

大根・なす・れんこん・なたまめ・しそ・砂
糖・しょう油・塩

油揚げ・ごぼう・大根・みそ・かつおだし

鶏むね肉・油揚げ・長ねぎ・人参・干し椎
茸・★昆布・なると・混合だし・砂糖・塩・
しょう油・酒・みりん

                     　　令和
れ い わ

８年
ね ん

２月
が つ

予定
よ て い

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

ウインナー・ツナ水煮・玉ねぎ・ピーマン・
オリーブ油・赤ワイン・トマト・サルサポモ
ドーロ（トマト、玉葱、オリーブ、大豆油、
にんにく、食塩、チキンブイヨン、香辛
料）・ケチャップ・砂糖・ウスターソース

キャベツ・胡瓜・人参・チーズ・マヨネー
ズ・りんご酢・塩・砂糖・こしょう

★豚ジスカン（豚肩ロース、醤油、砂糖、り
んご加工品、濃縮りんご果汁、玉葱、にんに
く、醸造酒、ごま、香辛料）・こめ油・もや
し・玉ねぎ・ピーマン

乾燥ワカメ・乾燥昆布・乾燥茎ワカメ・乾燥
赤すぎのり・乾燥赤真ふのり・乾燥白ふの
り・キャベツ・胡瓜・しょう油・りんご酢・
ごま油・生姜・砂糖

豚もも肉・豚ばら肉・白菜キムチ（白菜、赤
唐辛子粉、オキアミの塩辛、食塩、大根、に
んにく、しょう油）・玉ねぎ・白菜・人参・
にら・こめ油・しょう油・砂糖・酒・白いり
ごま・ごま油

油揚げ・豚もも肉・玉ねぎ・人参・バーモン
トカレールウ・カレー粉・クミン・コリアン
ダー・しょう油・みりん・砂糖・混合だし・
★昆布・片栗粉

豚もも肉・豚ばら肉・キャベツ・玉ねぎ・人
参・なると・ホールコーン・長ねぎ・混合だ
し・★昆布・豚骨・玉ねぎ・人参・塩・しょ
う油・オイスターソース・こしょう・にんに
く白菜・大根・人参・長ねぎ・春雨・鶏がら

スープの素・オイスターソース・こしょう・
塩

かぼちゃ・牛乳・スキムミルク・生クリー
ム・塩・チキンコンソメ・こしょう・パセ
リ・バター・ホワイトソースフレーク

留萌市教育委員会 （小学生用）

２０２６年２月発行

◎北海道産食材や地元食材を使用しているものには★マークがついています。

◎ごはんは留萌産ななつぼしを使用しています。

≪こだわりの調味料≫

・みそは北海道産の米と大豆からできています。深い甘みとこく、香りがよいの

が特徴です。

・本みりんは昔ながらの作り方にこだわり、素材の味を感じられます。

・しょう油は国産原料のみで作ったまろやかな味わいのしょう油です。

・塩は沖縄産。塩味だけでなくミネラル、うま味が豊富です。

かつお節にふくまれる「イノシン酸」といううま

味成分は野菜の甘みを引き立てます。だし

の風味を味わいましょう。

さばの旬は冬で、脂がのっておいしい時期で

す。成長期のみなさんに大切な栄養がたっぷ

りつまっています。

キムチには「乳酸菌」というおなかの中をきれいにしてくれる菌がたくさんいます。特にキムチの菌

は生きたまま腸までとどくとても強い菌です。

日本では昔からきつねは油揚げが大好きだ

と信じられていたため、油揚げのことをきつ

ねと呼ぶようになりました。体をつくる「たんぱ

く質」や骨を丈夫にするカルシウムがふくまれ

ています。

菜めしごはんの中には広島菜、京菜、大根

菜の３種類の青菜が入っています。

地元食材の紹介

４日（水）

（豚ジスカン）＊チューオースーパー

１０日（火）１７日（火）２４日（火）

（利尻・苫前産昆布）＊川上物産店

イタリア語で「具たくさん」、「ごちゃ混ぜ」という意味があります。日本の味噌汁

のように、イタリアの家庭で愛されているスープです。

しんじょうとは白身魚のすり身にやまいもをくわえてふわふわにねり上げた料理のことです。

◆◇◆今月のへいきんえいようりょう◆◇◆

≪低学年≫ ≪中学年≫ ≪高学年≫

エネルギー （６０２kcal） （６６４kcal） （７１６kcal）

たんぱく質 （２４．３ｇ） （２６．５ｇ） （２７．８ｇ）

ししつ （２３．２ｇ） （２５．１ｇ） （２５．５ｇ）

しぼうエネルギーひ （３４．６％） （３４．０％） （３２．０％）

えんぶんりょう （２．２ｇ） （２．４ｇ） （２．６g）

１．２年生 １ケ

３年以上 ２ケ

１～４年生 １ケ

５．６年生 ２ケ

１．２年生 １ケ

３年生以上 ２ケ


