
鶏の照り焼き 590 kcal

蒸しキャベツ・にんじん 25.9 ｇ

小松菜の煮びたし 21.3 ｇ

きのこのスープ 1.9 ｇ

手巻きずし 678 kcal

かりかりじゃこサラダ 34.4 ｇ

呉汁 22.7 ｇ

3.1 ｇ

豚の梅はちみつしょうが焼き 626 kcal

ポテトサラダ 25.7 ｇ

あずきごはん 22.5 ｇ

味噌汁 2.8 ｇ

さめのオーロラあえ 599 kcal

さつまいも金平 25.4 ｇ

白菜のなめたけ和え 15.4 ｇ

味噌汁 2.9 ｇ

おにかけそば 645 kcal

レバーの味噌がらめ 29.9 ｇ

もりもりまぜごはん 18.9 ｇ

2.5 ｇ

麻婆豆腐 619 kcal

もやしと小松菜の中華和え 28 ｇ

中華スープ 22.9 ｇ

3.4 ｇ

白身魚のさわやかレモンソース 584 kcal

蒸しキャベツ・にんじん 27.6 ｇ

ふろふき大根 18.7 ｇ

味噌汁 2.1 ｇ

ポトフ 579 kcal

マセドアンサラダ 20.5 ｇ

ココア揚げパン 26.3 ｇ

2.2 ｇ

鶏手羽元の煮物 605 kcal

塩麹の和え物 26.6 ｇ

味噌汁 19.4 ｇ

2.9 ｇ

ごろごろ豆カレー 713 kcal

コンソメスープ 25.5 ｇ

チョコレートのデザート 20.8 ｇ

2.3 ｇ

煮こじ 586 kcal

スタミナ納豆 23.3 ｇ

味噌汁 16 ｇ

2.4 ｇ

鮭の粕煮 562 kcal

小松菜の和え物 30.2 ｇ

きんぴらごぼう 14.7 ｇ

味噌汁 2.2 ｇ

めかじきの竜田揚げ 640 kcal

のりしおポテト 27.7 ｇ

ほうれん草の白和え 21.9 ｇ

味噌汁 2.9 ｇ

親子丼 655 kcal

にらともやしのごま酢和え 29.8 ｇ

味噌汁 21.6 ｇ

2.9 ｇ

豚肉と凍り豆腐の揚げ煮 652 kcal

ゆかり和え 26.5 ｇ

味噌汁 25.6 ｇ

2.3 ｇ

鮭のクリームシチュー 564 kcal

コールスローサラダ 26.9 ｇ

果物（バナナ） 22.4 ｇ

2.8 ｇ

白身魚の甘酢あんかけ 575 kcal

切干大根の胡麻和え 25.3 ｇ

味噌汁 15.6 ｇ

3 ｇ

肉団子の古代米蒸し 594 kcal

ごぼうサラダ 22.5 ｇ

わかめごはん 20.6 ｇ

味噌汁 2.6 ｇ

※仕入れ状況により、内容を変更することがあります。

※食材料に、調味料やだしを取る食材は含まれていません。

※小麦、卵、トウモロコシ、くるみを含む食品に★が付いています。

1(月) 鶏もも肉,油揚げ,牛乳
サラダ油,片栗粉,精白米（うる

ち米）,赤米

キャベツ,にんじん,こまつな,

えのき,白菜,乾しいたけ

3(水)
豚肉,★魚肉ソーセージ,かつお

節,あずき,生揚げ,米みそ,牛乳

米ぬか油,はちみつ,片栗粉,

じゃが芋,★マヨネーズ,精白米

（うるち米）

玉ねぎ,しめじ,えのき,梅びし

お,にんじん,こまつな

4(木)

25(木)
たら,しらす干し,木綿豆腐,カッ

トわかめ,米みそ,牛乳

片栗粉,なたね油,上白糖,ごま,

精白米（うるち米）,水稲穀粒

(玄米)

玉ねぎ,にんじん,チンゲン菜,

切干しだいこん,こまつな,え

のき

26(金)
豚ひき肉,おから,★鶏卵,シーチ

キン(缶詰),乾燥わかめ,しらす干

し,米みそ,牛乳

19(金)
鶏もも肉,★鶏卵,しらす干し,木

綿豆腐,カットわかめ,米みそ,牛

乳

上白糖,片栗粉,精白米（うるち

米）,ごま

玉ねぎ,えのき,にら,もやし,

キャベツ

★パン粉,ごま油,赤米,★マヨ

ネーズ,ごま,精白米（うるち

米,もち米）,じゃが芋

しょうが,玉ねぎ,乾しいたけ,

ごぼう,にんじん,パセリ

22(月)
凍り豆腐,豚肉,かつお節,米みそ,

牛乳

片栗粉,大豆油,てんさい糖,精白米

（うるち米）,赤米

だいずもやし,キャベツ,にん

じん,しそ,白菜,乾しいたけ

24(水)
さけ,ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ(ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝ),牛乳,

鶏ささみ,牛乳

じゃが芋,サラダ油,有塩バ

ター,★薄力粉,こめ油,★コッ

ペパン

にんじん,玉ねぎ,マッシュ

ルーム,キャベツ,こまつな,バ

ナナ

17(水)
さけ,かつお節,豚肉,生揚げ,米み

そ,牛乳

てんさい糖,こんにゃく,上白

糖,ごま油,ごま,精白米（うる

ち米）,赤米

こまつな,にんじん,ごぼう,し

めじ,えのき,チンゲン菜

18(木)
めかじき,あおさ,木綿豆腐,油揚

げ,米みそ,牛乳

片栗粉,大豆油,じゃが芋,こん

にゃく,ごま,てんさい糖,精白

米（うるち米,玄米)

ﾎｳﾚﾝｿｳ,にんじん,白菜

15(月)
豚ひき肉,ひよこ豆,レンズ豆,鞍

掛豆,大豆,牛乳,★鶏卵,牛乳

サラダ油,精白米（うるち米）,

★薄力粉,上白糖,有塩バター,

粉糖,★チョコレート

れんこん,玉ねぎ,セロリ,トマ

ト缶,キャベツ,にんじん,まい

たけ

16(火)
ちくわ,鶏ひき肉,挽きわり納豆,

米みそ,牛乳

じゃが芋,こんにゃく,大豆油,

てんさい糖,ごま油,上白糖,水

稲穀粒(半つき米),里芋

だいこん,にんじん,乾しいた

け,葉ねぎ,玉ねぎ,しめじ

10(水) 豚肩ﾛｰｽ,牛乳

じゃが芋,さつま芋,★マヨネー

ズ,★コッペパン,大豆油,グラ

ニュー糖

キャベツ,玉ねぎ,にんじん,か

ぼちゃ

12(金)
鶏肉手羽元,★うずら卵(水煮缶

詰),米みそ,牛乳

黒糖,米こうじ,ごま油,ごま,精

白米（うるち米）,赤米,さつま

芋

だいこん,にんじん,白菜,えの

き,こまつな,玉ねぎ

2(火)

焼きのり,挽きわり納豆,シーチキ

ン(缶詰),カットわかめ,ちりめん

じゃこ（カタクチイワシ）,大豆,

油揚げ,米みそ,牛乳

精白米（うるち米）,上白糖,★

マヨネーズ,てんさい糖,ごま,

ごま油

かんぴょう(乾),キャベツ,にん

じん,しめじ,白ねぎ

9(火)
メルルーサ,鶏ひき肉,凍り豆腐,

米みそ,油揚げ,牛乳

片栗粉,大豆油,上白糖,てんさ

い糖,水稲穀粒(半つき米)

レモン(果汁),キャベツ,にんじ

ん,だいこん,だいこん葉,玉ね

ぎ

片栗粉,大豆油,上白糖,さつま

芋,ごま油,ごま,精白米（うる

ち米,玄米)

にんじん,白菜,なめたけ,白ね

ぎ

5(金)
鶏もも肉,油揚げ,凍り豆腐,こん

ぶ,鶏肝臓,米みそ,ちりめんじゃ

こ,牛乳

サラダ油,★そば,片栗粉,★薄

力粉,大豆油,上白糖,ごま,精白

米（うるち米）

にんじん,だいこん,えのき,白

ねぎ,乾しいたけ,ごぼう

8(月)
豚ひき肉,木綿豆腐,米みそ,ハム,

★鶏卵,カットわかめ,牛乳

ごま油,上白糖,片栗粉,ごま,精

白米（うるち米）,赤米,ごま

にんじん,エリンギ,白ねぎ,も

やし,こまつな

もうかさめ,米みそ,カットわか

め,木綿豆腐,牛乳

日にち 主食 今日のごはん
赤の食材

（血や肉になる）

黄の食材

(熱や力になる）

緑の食材

（体の調子を整える）

　エネルギー

　たんぱく質

脂質　

食塩　

大日向
お お ひ な た

食堂
しょくどう

のおひるごはん 2021年
ねん

2月
がつ

 

=エネルギー =塩分=たんぱく質 =脂質

『プカプカ

チョコレー島』

より

あかまい

まぜごはん

あかまい

まぜごはん

あかまい

まぜごはん

ココア

あげパン

ピラフ

げんまい

はくまい

なにがちがうのかな？

カレー

５ぶづきまい

（ゆうきまい）

あかまい

まぜごはん

げんまい

まぜごはん

げんまい

まぜごはん

3学期
が っ き

は 

毎週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

が 

≪有機
ゆ う き

米
まい

の日
ひ

≫ 

です！ 

12月
がつ

と同
おな

じ、 

「わっか農園
の う え ん

」の 

コシヒカリです
 

 

てまきずし

（ゆうきまい）

あずき

ごはん

もりもり

まぜごはん

げんまい

まぜごはん

あかまい

まぜごはん

コッペパン

５ぶづきまい

（ゆうきまい）

おやこどん

わかめ

ごはん

2/2 は「節分
せつぶん

」 

2/3 は「立春
りっしゅん

」 

2/14 は「バレンタインデー」 

季節
き せ つ

を分
わ

けると書
か

いて、節分
せつぶん

。 

暦
こよみ

の上
うえ

では、立春
りっしゅん

から 

春
はる

が始
はじ

まります。 

漢字
か ん じ

で書
か

くと、「御煮掛
お に か

けそば」。 

長野県
な が の け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で、 

季節
き せ つ

の野菜
や さ い

やきのこなどを入
い

れた 

具
ぐ

だくさんの汁
し る

とともに食
た

べるそば。 


