
日 曜 こんだて名 赤の食品
小学校

（中学年）
中学校

ごはん 牛乳 牛乳

とりにくのでんがくみそだれ とりにく みそ

ひじきのいために さつまあげ ひじき

みずなのかきたまじる とうふ たまご

日 曜 こんだて名
小学校

（中学年）
中学校 こくとうパン 牛乳 牛乳

ハートのハンバーグ ぶたにく とりにく

ごはん 牛乳 牛乳 こめ ジャーマンポテト ベーコン

いわしのおろしに いわし みそ さとう かたくりこ だいこん ぽかぽかやさいスープ

こんにゃくのあまからいため とりにく ごまあぶら さとう ごま
こんにゃく にんじん たけのこ
ピーマン

チョコクレープ とうにゅう

みそけんちんじる あぶらあげ とうふ みそ
だいこん にんじん ごぼう しいた
け ねぎ

ごはん 牛乳 牛乳

せつぶんまめ あおだいず さけフライ さけ

ごはん 牛乳 牛乳 こめ こうやどうふのふくめに ぶたにく こうやどうふ

とりにくのこうみやき とりにく ごまあぶら さとう にんにく しょうが キャベツのみそしる あぶらあげ みそ

ツナじゃが ツナ みそ じゃがいも あぶら さとう にんじん たまねぎ えだまめ でこぽん

ふのみそしる とうふ みそ ふ はくさい にんじん こまつな ごはん 牛乳 牛乳

ごはん 牛乳 牛乳 こめ さつまいものスペインふうオムレツ たまご とりにく

にしんのこんぶに にしん こんぶ さとう レモン かんてんのきらきらサラダ
わかめ こんぶ ふのり とさか
のり あかのり

かりぽりあえ さとう きゅうり キャベツ もやし だいこん ポークカレー ぶたにく

とりだんごじる とりにく ぶたにく とうふ みそ さとう パンこ
たまねぎ ごぼう だいこん にんじ
ん ねぎ しょうが

あまなつゼリー さとう あまなつ ごはん 牛乳 牛乳

ごはん 牛乳 牛乳 こめ じゅんじょうメンチカツ ぶたにく

ぶたにくのくろずソース ぶたにく かたくりこ あぶら さとう にんにく けんさんなばなのごまあえ

おかかあえ かつおぶし さとう
はくさい こまつな もやし にんじ
ん

とうふのすましじる とうふ

えのきのみそしる とうふ あぶらあげ みそ えのき にんじん ねぎ いわてのひとくちいちごゼリー

コッぺパン 牛乳 　　牛乳 パン

ハムステーキ とりにく ぶたにく さとう 早池峰菜
はやちねな

めし 牛乳 牛乳

キャベツのソテー ウインナー オリーブオイル キャベツ コーン ピーマン 玄米麹
げんまいこうじ

のうま塩
しお

からあげ とりにく

ほたてのチャウダー ほたて 牛乳 なまクリーム じゃがいも バター ルウ たまねぎ にんじん パセリ 切干大根
きりぼしだいこん　　はやちねな　　　　　　　　　　　　　　　に

と早池峰菜のどべっこ煮 ぶたにく みそ

ごはん 牛乳 牛乳 こめ つぶつぶせんべい汁
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　じる

あぶらあげ

とりにくのピリからやき とりにく さとう しょうが にんにく しょくパン 牛乳 牛乳 

まめもやしいため ベーコン
マロニー さとう ごまあぶら
かたくりこ

大豆もやし にんじん たけのこ き
くらげ しょうが

かぼちゃのグラタン とうにゅう おから

ワンタンスープ ぶたにく だいずこ こむぎこ ごまあぶら さとう
キャベツ たまねぎ じょうが はくさい
にんじん えのき ほうれんそう

ツナサンドのぐ ツナ

ごはん 牛乳 牛乳  ミネストローネ ベーコン しろいんげんまめ

かじきのたつたあげ めかじき かたくりこ こむぎこ あぶら ごはん 牛乳 牛乳

いりどり とりにく あぶら さとう
しいたけ ごぼう にんじん れんこ
ん さやいんげん こんにゃく

さばのごまてりやき さば

はくさいのみそしる とうふ みそ はくさい こまつな にんじん ねぎ ほたてとやさいのうまに ほたて

☆献立は、都合により変更することがあります。 ☆7日と16日はスプーンがつきます。 ひきなじる こうやどうふ みそ

☆米は、遠野産を使用しています。　　　☆7日と22日のほたては、「（一社）日本海老協会」より無償提供いただきました。 チーズ チーズ

しょうが

はくさい たまねぎ たけのこ にん
じん きぬさや きくらげ
だいこん にんじん ごぼう こまつ
な ねぎ

Ｅ:793kcal
P:32.7ｇ
Ｆ:20.6ｇ
塩:2.9ｇ

こめ

さとう ごま

マヨネーズ さとう

こむぎこ あわ ひえ

オリーブオイル マカロニ じゃ
がいも

かぼちゃ たまねぎ

キャベツ にんじん たまねぎ コー
ン レモン
にんにく たまねぎ トマト にんじん
セロリ

はやちねな

しょうが

きりぼしだいこん にんじん はやち
ねな しいたけ

たけのこ ごぼう にんじん ねぎ

パン

あぶら じゃがいも こめこ さと
う

こめ ごまあぶら

げんまいこうじ  こめこ こむぎ
こ えごま あぶら

遠野
とおの

どぶろく あぶら

たまねぎ

なばな はくさい にんじん もやし

だいこん えのき にんじん ねぎ

いちご レモン かんてん

たまねぎ にんじん ほうれんそう

かんてん こんにゃくこ きゅうり だ
いこん コーン
にんじん たまねぎ にんにく しょう
が トマト

パンこ さとう こむぎこ あぶら

さとう

さとう ごま

にんじん わらび ふき みず ひめ
たけ しいたけ しょうが
キャベツ にんじん えのき こまつ
な ねぎ

でこぽん

こめ

パンこ こむぎこ あぶら

あぶら さとう かたくりこ

さつまいも さとう かたくりこ
あぶら

さとう ごまあぶら ごま

じゃがいも あぶら ルウ

こめ

黄色の食品

こめ

あぶら さとう かたくりこ

あぶら さとう

かたくりこ

緑の食品

にんにく

にんじん ごぼう こんにゃく えだま
め

だいこん にんじん みずな

パン こくとう

♥　♥　♥　バ　レ　ン　タ　イ　ン　献　立
こん　　　　だて

　♥　♥　♥

Ｅ:671kcal
P:22.6ｇ
Ｆ:22.6ｇ
塩:2.7ｇ

Ｅ:799kcal
P:26.7ｇ
Ｆ:25.5ｇ
塩:3.3ｇ

キャベツ たまねぎ れんこん にん
じん トマト

こめ かたくりこ

さとう あぶら こめこ みずあめ
ココア

Ｅ:644kcal
P:26.2ｇ
Ｆ:17.3ｇ
塩:1.9ｇ

15 木

パンこ さとう かたくりこ

21 水

木

令和６年 ２月    献立のお知らせ

材　料　名

22

Ｅ:672kcal
P:29.4ｇ
Ｆ:26.2ｇ
塩:2.7ｇ

2 金

5

遠野市学校給食センター

体の調子を
整えるもの
（緑の食品）

Ｅ:783kcal
P:783ｇ
Ｆ:28.3ｇ
塩:2.3ｇ

月

6 火

体をつくる
もとになるもの
（赤の食品）

7 水

13 火

16 金

Ｅ:613kcal
P:22.2ｇ
Ｆ:15.4ｇ
塩:2.1ｇ

Ｅ:760kcal
P:26.6ｇ
Ｆ:17.2ｇ
塩:2.6ｇ

14 水

ごまあぶら かたくりこ

Ｅ:826kcal
P:33.1ｇ
Ｆ:20.8ｇ
塩:2.5ｇＥ:765kcal

P:33.7ｇ
Ｆ:17.0ｇ
塩:2.5ｇ

Ｅ:628kcal
P:23.8ｇ
Ｆ:18.6ｇ
塩:2.0ｇ

Ｅ:788kcal
P:20.9ｇ
Ｆ:24.9ｇ
塩:2.0ｇ

食
しょく

　育
いく

　の　日
ひ

Ｅ:804kcal
P:26.9ｇ
Ｆ:23.2ｇ
塩:2.2ｇ

Ｅ:717kcal
P:21.2ｇ
Ｆ:24.0ｇ
塩:2.1ｇ

Ｅ:872kcal
P:24.3ｇ
Ｆ:26.9ｇ
塩:2.7ｇ

Ｅ:748kcal
P:28.1ｇ
Ｆ:18.5ｇ
塩:2.3ｇ

摂取量

Ｅ：エネルギー
Ｐ：たんぱく質

Ｆ：脂質
塩：食塩相当量

Ｅ:598kcal
P:28.0ｇ
Ｆ:15.6ｇ
塩:2.0ｇ

たまねぎ にんじん コーン パセリ

Ｅ:815kcal
P:35.6ｇ
Ｆ:30.8ｇ
塩:3.5ｇ

Ｅ:617kcal
P:27.2ｇ
Ｆ:16.4ｇ
塩:1.9ｇ

Ｅ:765kcal
P:32.1ｇ
Ｆ:18.2ｇ
塩:2.5ｇ

Ｅ:597kcal
P:23.5ｇ
Ｆ:16.4ｇ
塩:1.9ｇ

Ｅ:642kcal
P:22.3ｇ
Ｆ:20.2ｇ
塩:2.0ｇ

キャベツ にんじん えのき えだま
め しょうが

Ｅ:643kcal
P:27.7ｇ
Ｆ:18.8ｇ
塩:2.3ｇ

じゃがいも バター

Ｅ:694kcal
P:20.9ｇ
Ｆ:32.0ｇ
塩:2.3ｇ

エネルギーの
もとになるもの
（黄色の食品）

9 金

8 木

1 木

節
せつ

　　分
ぶん

　　献
こん

　　立
だて

Ｅ:582kcal
P:25.4ｇ
Ｆ:15.8ｇ
塩:1.9ｇ

Ｅ:745kcal
P:30.3ｇ
Ｆ:17.3ｇ
塩:2.3ｇ

Ｅ:863kcal
P:25.0ｇ
Ｆ:39.1ｇ
塩:3.0ｇ

20 火

遠野
とおの

の伝統
でんとう

を食
た

べて伝
つた

えよう～遠野
とおの

早池峰菜
はやちねな

～

19 月
Ｅ:668kcal
P:18.3ｇ
Ｆ:24.4ｇ
塩:1.8ｇ

Ｅ:664kcal
P:28.6ｇ
Ｆ:18.6ｇ
塩:2.0ｇ

Ｅ:805kcal
P:33.6ｇ
Ｆ:20.2ｇ
塩:2.2ｇ

こめ

スプーン

スプーン



日 曜 こんだて名 赤の食品 黄色の食品 緑の食品
小学校

（中学年）
中学校

ごはん 牛乳 牛乳 こめ

ひじきつくね（小１コ、中２コ） とりにく ひじき パンこ さとう こむぎこ たまねぎ にんじん

いろどりきんぴら ぶたにく ごまあぶら さとう ごま
れんこん ごぼう にんじん ピーマ
ン

かぶのみそしる とうふ あぶらあげ みそ かぶ こまつな にんじん ねぎ

ごはん 牛乳 牛乳 こめ

さわらのうめみそやき さわら みそ さとう うめ りんご

いそべあえ のり
にんじん キャベツ ほうれんそう
もやし

さわにわん ぶたにく かたくりこ
ごぼう たけのこ にんじん だいこ
ん ねぎ

ヨーグルト ヨーグルト

コッぺパン 牛乳 　　　　　　牛乳 パン

ハーブチキン 　　　　　　とりにく
さとう かたくりこ こむぎこ  あ
ぶら

にんにく レモン バジル パセリ

はるやさいのパスタサラダ ハム スパゲティ さとう あぶら
キャベツ ブロッコリー にんじん
コーン

おいものスープ じゃがいも さつまいも たまねぎ にんじん ほうれんそう

マーマレードジャム さとう みずあめ なつみかん オレンジ みかん

ごはん 牛乳 牛乳 こめ

コーンしゅうまい（２コ） たら とうふ パンこ こむぎこ さとう コーン たまねぎ

さんしょくナムル だいず さとう ごまあぶら もやし にんじん こまつな

からみそスープ ぶたにく  とうふ みそ
にんじん たまねぎ はくさい きくら
げ ねぎ にら にんにく

☆献立は、都合により変更することがあります。

☆米は、遠野産を使用しています。

ポリフェノール

10月下旬
がつげじゅん

ころ 11月中旬
がつちゅうじゅん

ころ 12月上旬
がつじょうじゅん

ころ 1月
がつ

下旬
げじゅん

ころ

チョコレートやココア

※高
こう

カカオのもの

種
たね

をまく 発芽
はつが

！ 苗
なえ

を畑
はたけ

に植
う

える 約
やく

３か月間
げつかん

大切
　たいせつ

に育
そだ

てる

　早池峰菜
はやちねな

は、早池峰山麓
はやちねさんろく

のふもと（現附馬牛町
げんつきもうしちょう

）に住
す

む農
のう

家
か

に伝承
でんしょう

されてきたと言
い

われている遠野
とおの

の伝統野菜
でんとうやさい

です。

　遠野市
とおのし

伝統野菜
でんとうやさい

研究会
けんきゅうかい

さんのご協力
きょうりょく

で、貴重
きちょう

な早池峰菜
はやちねな

を

今年
ことし

も学校給食
がっこうきゅうしょく

に分
わ

けていただきました。2月
がつ

20日
はつか

の給食
きゅうしょく

で

提供
ていきょう

します。食
た

べることも、伝統野菜
でんとうやさい

を伝
つた

えることになりま

す。早池峰菜
はやちねな

の味
あじ

、香
かお

り、食感
しょっかん

を五感
ごかん

で味
あじ

わい、食
た

べた感想
かんそう

をおうちでも話題
わだい

にしてもらえたらうれしいです。

遠野
とおの

の伝統野菜
でんとうやさい

『遠野
とおの

早池峰菜
はやちねな

』
　調味料

ちょうみりょう

や

お菓子
かし

な

ど、減塩
げんえん

の

基準
きじゅん

を満
み

た

した食品
しょくひん

が

掲載
けいさい

されて

います。

ナッツ類
るい

　エネルギー産生
さんせい

をス

ムーズにしてくれます。

野菜
やさい

や果物
くだもの

ビタミンB群
ぐん

ビタミンE

　1日
にち

の推奨量
すいしょうりょう

は６グラム未満
みまん

。学校給食
がっこうきゅうしょく

は。小学校
しょうがっこう

中
ちゅ

学年
うがくねん

の量
りょう

で1食
しょく

２グラム未満
みまん

を目指
めざ

して考
かんが

えられていま

す。ぜひご家庭
かてい

の食事
しょくじ

の参考
さんこう

にしてください。

トリプトファン

大豆製品
だいずせいひん

やバナナなど

ビタミンC

　減塩
げんえん

には、「おいしくない」というイメージ

がもたれてしまいがちで、それが減塩製品
げんえんせいひん

の開
かい

発
はつ

を足止
あしど

めしてしまうこともありました。しか

し、今
いま

はおいしい減塩
げんえん

製品
せいひん

が次々
つぎつぎ

に誕生
たんじょう

してい

ます。先入観
せんにゅうかん

を持
も

たずに試
ため

してみると、手軽
てがる

に

減塩
げんえん

を始
はじ

めることができますよ。

　生
い

きるため最低限
さいていげん

必要
ひつよう

な食塩
しょくえん

は、大人
おとな

でも1日
にち

1.5グラムほ

どとされ、普通
ふつう

の生活
せいかつ

で不足
ふそく

す

る心配
しんぱい

はほぼありません。

　精神
せいしん

を安定
あんてい

させ、

睡眠
すいみん

の質
しつ

を高
たか

めてくれます。

　ストレスに対抗
たいこう

するホルモン「コルチゾール」

を作
つく

り、ストレスから体
からだ

を守
まも

ります。

肉
にく

や魚
さかな

、乳製品
にゅうせいひん

など

　日本
にほん

は長寿国
ちょうじゅこく

ですが、健康寿命
けんこうじゅみょう

（自立
じりつ

した生活
せいかつ

ができる寿命
じゅみょう

）は平均寿命
へいきんじゅみょう

より10年
ねん

ほど

短
みじか

く、その最大
さいだい

の要因
よういん

は脳卒中
のうそっちゅう

や心臓病
しんぞうびょう

です。減塩
げんえん

は、そうした病気
びょうき

にかからないようにす

るための大
おお

きな手立
てだ

てになります。

　塩分
えんぶん

（ナトリウム）は生
い

きていくために必要
ひつよう

なものですが、普通
ふつう

の生活
せいかつ

で不足
ふそく

することはほとんど

なく、とりすぎによる健康
けんこう

への害
がい

が問題
もんだい

になっています。食塩
しょくえん

による塩味
えんみ

は日本人
にほんじん

の味
あじ

の感
かん

じ方
かた

や料
りょう

理
り

の文化
ぶんか

に深
ふか

く根付
ねづ

いているため、個人
こじん

の努力
どりょく

だけで食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

を減
へ

らすことは簡単
かんたん

ではありませ

ん。市
し

や県
けん

の取組
とりくみ

から情報
じょうほう

を得
え

て、日々
ひび

の食生活
しょくせいかつ

に無理
むり

なく減塩
げんえん

を取
と

り入
い

れていけるとよいですね。

古屋敷農園
こやしきのうえん

さんが大切
たいせつ

に育
そだ

てた早池峰
はやちね

菜
な

を提供
ていきょう

します！

　市販
しはん

の加工食品
かこうしょくひん

には、「食塩相
しょくえんそう

当量
とうりょう

」が必
かなら

ず表示
ひょうじ

されています。

自分
じぶん

が口
くち

にするものにどのくらい

の食塩
しょくえん

が含
ふく

まれているのか、普段
ふだん

からチェックする習慣
しゅうかん

をつける

と、目
め

に見
み

えない食塩
しょくえん

を意識
いしき

する

ことができます。

　2月
がつ

給食費
きゅうしょくひ

の口座振替日
こうざふりかえび

は2月
がつ

26日
にち

(月)
げつ

です。前日
ぜんじつ

までに残高
ざんだか

の

確認
かくにん

をお願
ねが

いいたします。納付書払
のうふしょばら

いの方
かた

は、2月
がつ

29日
にち

(木)
もく

までに

納入
のうにゅう

をお願
ねが

いします。

Ｅ:602cal
P:20.1ｇ
Ｆ:15.2ｇ
塩:1.9ｇ

Ｅ:727kcal
P:23.2ｇ
Ｆ:15.9ｇ
塩:2.3ｇ

Ｅ:629kcal
P:24.5ｇ
Ｆ:17.3ｇ
塩:2.0ｇ

Ｅ:783kcal
P:30.6ｇ
Ｆ:19.6ｇ
塩:2.2ｇ

Ｅ:631kcal
P:28.1ｇ
Ｆ:19.9ｇ
塩:2.4ｇ

Ｅ:629kcal
P:23.8ｇ
Ｆ:19.0ｇ
塩:2.0ｇ

Ｅ:780kcal
P:28.0ｇ
Ｆ:21.2ｇ
塩:2.3ｇ

26 月

27 火

　寒
さむ

さに強
つよ

い野
やさ

菜
い

ですが、凍
こお

ら

ないように雪囲
ゆきがこ

いや、夜通
よどお

しス

トーブをたくな

どしてハウスを

温
あたた

めます。

28 水

29 木

Ｅ:756kcal
P:33.4ｇ
Ｆ:23.0ｇ
塩:3.1ｇ

２月給食だより
食べ物と健康について考えよう
た もの けんこう かんが


