
ちやにくや
ほねをつくる

ねつやちから
のもとになる

からだのちょうし
をととのえる

小 中

9

ご は ん ぎゅうにゅう
とりにく　
こうやどうふ
メンチカツ

ごはん
あぶら
いたふ
ドレッシング

にんじん　　     ごぼう
ほししいたけ　　ながねぎ
はくさい　　　こんにゃく
ほうれんそう　　もやし

608
24.8

783
30.7

今月の目標は「給食のマナーを身につけよう」です。マナーとは
一緒に食べる人への思いやりです。みんながいやな思いに
ならないように、ふざけたり、さわいだりしないことが大
切です。そして、協力して準備や後片づけをします。楽し
い給食になるようにみんなで話あってみましょう。

10

ご は ん ぎゅうにゅう
みそ　　とうふ
あぶらあげ
さけこんぶしょうゆやき
ぶたにく　　あじつけのり

ごはん
じゃがいも
さとう

にんじん　　だいこん
しめじ　　　たまねぎ
こんにゃく
グリンピース

582
28.7

737
35.1

「いただきます」や「ごちそうさま」は食べ物の命や食事
を作った人たちへの感謝の気持ちが込められています。食
べた後きれいに食器を片づけることやていねいにあつかう
ことで感謝の気持ちをあらわします。
＊魚の骨に気をつけて食べましょう。

11

ミ ル ク
パ ン

ぎゅうにゅう
ベーコン
クリスピーチキン
たまご

ミルクパン
マカロニ
ドレッシング

にんじん　　　たまねぎ
にんにく　　　しょうが
キャベツ　　　きゅうり
カリフラワー

709
27.1

838
31.0

給食当番はしっかり手洗いをして配膳の準備をします。白
衣の身だしなみにも気をつけ、髪の毛がでないようにぼう
しもきちんとかぶりましょう。それ以外の人も協力して汚
れた机をふいたり、空気の入れかえなどをして食べる準備
をしましょう。

12

むぎごはん ぎゅうにゅう
ぶたにく

むぎごはん
じゃがいも
カレールー
おいわいゼリー
ドレッシング

にんじん　　　　たまねぎ
にんにく　　　　しょうが
アップルソース
ブロッコリー
カリフラワー

688
21.4

851
25.3

今日から小学校1年生の給食が始まります。食事の量が多
い、食器が大きい、食べなれない物がでたり、自分で片づ
けたりと給食になれるまでは時間がかかるかもしれませ
ん。少しずつ慣れて給食を好きになってくれるとうれしい
ですね♬　＊入学・進級祝いのゼリーがつきます。

15

ご は ん ぎゅうにゅう
とうふ　　あぶらあげ
てりやきハンバーグ
ツナ

ごはん
ごまあぶら
ドレッシング

にんじん　　　　　だいこん
こんにゃく　　　　ごぼう
ほししいたけ　　　ながねぎ
ほうれんそう　　　キャベツ
たまねぎ　　　　　コーン

582
23.1

756
28.9

はしを正しく持てていますか？はしはつまむ、はさむ、切
る、くるむ、まぜるなどの使い方ができます。じょうずに
使えるとこぼさずにきれいに食べることができるようにな
ります。うまく持てない人は小さく切ったスポンジでつか
む練習してみましょう。

16

ピ ラ フ ぎゅうにゅう
たまご　　　　とうふ
チキンカツ
かまぼこ

ピラフ
いたふ
あぶら
ドレッシング

にんじん　　　えのきだけ
ばんのうねぎ　　もやし
きゅうり　　　コーン
グリンピース

567
26.0

732
31.1

よくかむとツバが出て食べ物がのみ込みやすくなり、消
化・吸収もよくなります。一口30回をめやすによくかんで
食べるようにしましょう。かむことで食べ物の味をおいし
く感じることができますよ。

17

ご は ん ぎゅうにゅう
とりにく　
いわしみぞれに

ごはん
おつゆせんべい
なかよしプリン
ごま

にんじん　　　ごぼう
はくさい　　　ながねぎ
こんにゃく　　こまつな
もやし

636
23.8

795
28.5

　　★おいらくん給食★　
おいらせ町の特産物を使った給食や実践してほしい食事の
仕方などを紹介します。今回は百石にある「川越せんべい
店」　明治時代からある手焼きの南部せんべい店で、今年
度からせんべい汁に使います。小麦粉で作られた素朴な味
わいの南部せんべいを食べてみてくださいね。

18

ご は ん ぎゅうにゅう
みそ
ハムチーズピカタ
ぶたにく

ごはん
あぶらふ
ごまあぶら
さとう　　ごま

にんじん　　　キャベツ
ごぼう　　　　ほししいたけ
こんにゃく　　パプリカ 564

23.3
713
27.8

人それぞれ苦手な食べ物はあります。しかし、好きなもの
ばかり食べていると栄養がかたよることがあります。食べ
たことがないもの、苦手なものも一口でもチャレンジして
食べてみましょう。おとなになって食べられるようになる
物もありますよ。

19

ちゅうか
め ん

ぎゅうにゅう
ぶたにく　　みそ
なると
ショーロンポー
ほぐしチキン

ちゅうかめん
ごまドレッシング
（ミルメークコーヒー）

にんじん　　　キャベツ
きくらげ　　　メンマ
にんにく　　　もやし
ばんのうねぎ　
ブロッコリー

560
26.5

760
33.4

麺の日はパックから麺を出して丼に入れます。汁の中で麺
をほぐしながら食べてください。ラーメンやうどんの汁は
みそ汁やスープ類よりも量が多いので、麺や具をできるだ
け食べて汁は残しても大丈夫ですよ。
＊ミルメークは中学校のみです。牛乳に入れてよくまぜて飲みま
しょう。

22

ご は ん ぎゅうにゅう
ぶたにく　　あぶらあげ
とりのねぎしおやき
ツナ　　ひじき

ごはん
ながいも
かたくりこ
ドレッシング　　ごま

にんじん　　　だいこん
ほししいたけ　　　ながねぎ
きゅうり　　　パプリカ
コーン

627
26.3

789
31.6

新しいクラスやお友達になれてきたころですね。みんなと
一緒に食べたり、お話するのは楽しい事ですがきちんとす
わって食べていますか？後ろを向いたり、横にすわったり
していませんか？足はそろえて床につけてすわり、お椀も
きちんと持ってたべるようにしましょう。

23

ご は ん ぎゅうにゅう
ぎゅうにく
とうふ
ハム

ごはん
あぶらふ
アピオスコロッケ
あぶら　
ドレッシング

にんじん　　　はくさい
えのきだけ　　こんにゃく
ながねぎ　　　なのはな
もやし　　　　コーン

675
23.4

813
27.3

アピオスとは「ほど芋」ともよばれ、小さな芋のような見
た目ですがマメ科の植物です。ゆでたり蒸したりして食べ
ると芋のような味わいがあります。鉄やカルシウムなどの
ミネラルが豊富で栄養価が高く、スーパーフードとして注
目されています。

24

ご は ん ぎゅうにゅう
とうふ　　みそ　　わかめ
さばみそに
ぶたにく

ごはん
ごまあぶら
さとう
とうにゅうパンナコッタ
かたくりこ

にんじん　　ながねぎ
えのきだけ　　だいこん
こんにゃく　　しょうが
えだまめ

655
26.3

835
32.8

パンナコッタとはイタリア発祥のデザートで、牛乳・生ク
リーム・砂糖をゼラチンで固めたお菓子です。給食用は乳
製品を使わず、豆乳を使ってパンナコッタ風のツルンとし
た食感を出しています。いちごソースがかかった春らしい
デザートです。

25

まめパン ぎゅうにゅう
たまご　　　ハム
にくだんご
ツナ

まめパン
かたくりこ
ドレッシング

にんじん　　　ばんのうねぎ
コーン　　　　きゅうり
レタス　　　　ブロッコリー 689

29.5
849
35.0

パンの日は手を使って食べるので、せっけんをつけてしっ
かり手を洗いましょう。そして、パンは小さくちぎって、
よくかんで食べます。無理に口につめこまないようにしま
しょう。スープや牛乳を時々飲みながら食べるといいです
ね。

26

むぎごはん ぎゅうにゅう
とりにく

むぎごはん
じゃがいも
カレールー
ゼリー

にんじん　　　　　たまねぎ
にんにく　　　　　しょうが
アップルソース　　みかん
パイン　　　　　　はくとう

673
19.7

840
23.3

給食ではカレーの時、麦ごはんにしています。食物せんい
とミネラルをとることができます。カレーはよくかまずに
飲み込んでしまいがちですが、よくかんで食べるようにし
ましょう。

30

ご は ん ぎゅうにゅう
ぶたひきにく
とりひきにく
だいずミート　　なると
ベーコン　　めだまやき

ごはん
ワンタン

にんじん　　　はくさい
ながねぎ　　　しめじ
にんにく　　　しょうが
たけのこ　　　ピーマン
パプリカ　　　えだまめ

600
28.6

728
33.2

ガパオは甘辛く味付けしたひき肉にバジルを加え、ごはん
にのせて食べるタイ料理です。タイではナンプラーや唐辛
子などを入れますが、給食用にアレンジして辛みをおさえ
ています。＊ごはんにひき肉と目玉焼きをのせてまぜながら食
べましょう。

とりじる
メンチカツ
ナムル

だいこんのみそしる
さけこんぶしょうゆやき
にくじゃが
あじつけのり

みそけんちんじる
てりやきハンバーグ
ツナサラダ

コンソメスープ
クリスピーチキン
たまごサラダ

けいたい

日 主食
牛
乳

　　　　　　　　　　　　　　　　　　今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

～給食
き ゅ う し ょ く

のマナーを身
み

につけよう

ｴﾈﾙｷﾞｰ (Kcal)
たんぱく質 (g)

お　　か　　ず

2024年
（給食回数15回）

た　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き
ひとくちメモ

チキンカレー
フルーツゼリー

ワンタンスープ
めだまやき
ガパオ

たまごスープ
チキンカツ
わふうサラダ

キャベツのみそしる
ハムチーズピカタ
ごぼうプルコギ

みそラーメン
ショーロンポー
（小1ヶ、中2ヶ）
ブロッコリーサラダ
ミルメークコーヒー（中のみ）

ポークカレー
はなやさいサラダ
おいわいゼリー

すきやきに
アピオスコロッケ
なのはなサラダ

ちゅうかコーンスープ
にくだんご
（1・2年1ヶ、3年～2ヶ）
グリーンサラダ

せんべいじる
いわしみぞれに
こまつなのごまあえ
なかよしプリン

とうふのみそしる
さばみそに
ぶたバラだいこん
とうにゅうパンナコッタ

こんさいじる
とりのねぎしおやき
ツナとひじきのサラダ

おいらせ町立学校給食センター
第200号

黄

(火)

(金)

(月)

(火)

(水)

(木)

(金)

(月)

(火)

(水)

赤 緑

(金)

(木)

(火)

＜2月の給食残食量＞

１日に残るご飯

平均31.1㎏

（1人当たり 14.8ｇ）

１日に残るおかず

平均103.9㎏

（1人当たり 45.9ｇ）

＊汁や牛乳も含んだ量です

このQRコードを読み込むと給食センターのサイ

トにアクセスでき、献立表やアレルギー詳細献立

を確認することができます

(水)

(木)

●毎日の残食量を計っています
おいらせ町の給食は無料化事業を実施しており、

町民の税金で賄われています。

【給食材料費 1食当たり】 小学校 275円

中学校 320円

うらにも「給食だより」があります。見てね！

主食の曜日（隔週で麺・パンがあります）

月 火 水 木 金

ごはん ごはんごはんごはん

ごはん ごはんごはん ごはんパン

めん

★ごはんは「まっしぐら」をセンターで炊いています。
★地産地消に取り組んでいます。
★献立および使用食材は都合により変更する場合

があります。
★給食を食べる前に手をきれいに洗いましょう。
★毎日「はし」をきれいに洗ってもってきましょう。
★献立表にスプーンマークがついている時はスプーン

も忘れずにもってきましょう。
★残った給食は持ち帰らないようにしましょう。

第1・3週

第2・4週



　

うらにも「給食だより」があります。見てね！

安全に給食を食べるために・・・

①ゆっくりよくかんで食べよう（30回くらい）

②パンは小さくちぎって食べよう

③汁物、ごはん、おかずを交互に食べよう

④ふざけながら食べない

⑤食べながら歩いたり、大声をださない

⑥アレルギーが心配な人はどんな食材が

使われているか確認しておこう

⑦体調が悪い時や食べられない時は

きちんと伝えよう

⑧家庭でもいろいろな食材を食べてみよう

ご家庭でも実践を！！


