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1群 2群 3群 4群 5群 6群

豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

油、ごま油
米、むぎ、さとう、
かたくりこ、じゃがいも

にんじん、にら、
チンゲンサイ

にんにく、しょうが、キャベツ、コーン、えのきたけ、
たけのこ、たまねぎ

牛乳 にんじん、チンゲンサイ
しょうが、にんにく、もやし、たまねぎ、たけのこ、
しいたけ、ねぎ、キャベツ、きゅうり

中華めん、さとう、
かたくりこ、
蒸しパンミックス

ごま油、ごま

牛乳
さやいんげん、
にんじん、こまつな

しょうが、にんにく、きゅうり、もやし、はくさい、
たけのこ

米、かたくりこ、
さとう、はるさめ

油、ごま油、ごま

牛乳
さやいんげん、
にんじん、こまつな

れんこん、たまねぎ、しょうが、だいこん、
えのきたけ、ねぎ

米、むぎ、さとう、
白玉粉、タルト

油

ノンエッグマヨネーズ、
油6 金

日

はたらき

　大豆
だ い ず

は、伝統
で ん と う

食品
しょくひん

として昔
むかし

から家庭
か て い

の食卓
しょくたく

に上
の ぼ

っていました。

現代
げ ん だ い

でも豆腐
と う ふ

や納豆
な っ と う

などの加工品
か こ う ひ ん

をはじめ、みそやしょうゆなど

多
お お

くの食品
しょくひん

が作
つ く

られています。大豆
だ い ず

は、たんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

な食品
しょくひん

です。また、脂質
し し つ

やビタミン、ミネラルなども豊富
ほ う ふ

に

含
ふ く

み畑
はたけ

の肉
に く

ともいわれています。栄養満点
え い よ う ま ん て ん

の大豆
だ い ず

を

毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

に上手
じ ょ う ず

に取
と

り入
い

れましょう。

日本型
に ほ ん が た

食生活
し ょ く せ い か つ

には欠
か

かせない『大豆
だ い ず

』

4

9

5 木 ぶた肉、たまご、とり肉

3 いわし、とうふ、黒糖大豆

10 水

12 木

13 金

火

米、むぎ、じゃがいも、
さとう、ゼリー

油、カレールウ

牛乳

油、ごま

ねぎ、しょうが、もやし、なめたけ、だいこん、
はくさい、つきこん

牛乳、ひじき、のり
こまつな、にんじん、
さやいんげん

米、パンこ、
じゃがいも、さとう

たまねぎ、しょうが、キャベツ、コーン、つきこん

こまつな、にんじん

にんじん
しょうが、キャベツ、もやし、うめ、だいこん、
しいたけ、つきこん、ねぎ
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たまねぎ、にんにく、はくさい
米粉パン、さとう、
マカロニ、さつまいも

油、ベシャメルソース、
ホワイトルウ

油、ごま油、ごま

２月の食材料表

エネルギー源になる(黄)

油

油、ごま油

水

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑)
曜

18 水

月

17 火

16

米、さとう、
かたくりこ、ワンタン月 あつあげ、ぶた肉、みそ、ハム2 牛乳、ひじき

にんにく、しょうが、たまねぎ、たけのこ、
きりぼしだいこん、もやし、ねぎ

米、かたくりこ、
さとう、じゃがいも

米、さとう、
かたくりこ、ビーフン

にら、にんじん、
こまつな

たまねぎ、にんにく、しょうが、キャベツ、きゅうり、
コーン、メンマ、もやし、ねぎ

きなこ、ぶた肉、とり肉、
とうにゅう

牛乳、チーズ、
スキムミルク

ピーマン、にんじん、
ブロッコリー

牛乳、ほしえび
チンゲンサイ、にら、
にんじん、こまつな

牛乳

米、こむぎこ、
パンこ、さとう

油、ごまにんじん、こまつな もやし、はくさい、しめじ、ねぎ

ほき、ぶた肉、とうふ、みそ、
だいず

米、じゃがいも、
さとう、かたくりこ

ごま、油

とり肉、とうにゅう、ぶた肉

月

にんにく、もやし、はくさい、しめじ、ねぎ、しらたき 米、かたくりこ、さとう 油、ごま

さけ、とり肉、だいず、みそ、
ぶた肉

米、かたくりこ、
さとう、さといも

なっとう、ぶた肉、あつあげ 牛乳
のざわなづけ、
にんじん、さやいんげん

たくあん、ごぼう、つきこん、だいこん、たまねぎ、
しょうが

いか、肉だんご、とうふ、みそ 牛乳、しおこんぶ こまつな、にんじん

とり肉、だいず
牛乳、スキムミルク、
チーズ、くきわかめ

にんじん
にんにく、しょうが、たまねぎ、グリンピース、
キャベツ、きゅうり、コーン、黄桃、りんご

とり肉、みそ、ツナ、ぶた肉 牛乳、チーズ、ちりめん にんじん、きぬさや
たまねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン、たけのこ、
ごぼう、しいたけ、えのきたけ

あぶらあげ、とうふ、みそ、だいず
牛乳、ししゃも、
あおのり

米、さといも、さとう、
かたくりこ、はるさめ

ごま、ごま油

油、オリーブ油27 金

とり肉、こうやどうふ、みそ、
だいず

牛乳 にんじん、ほうれんそう
しょうが、にんにく、きりぼしだいこん、もやし、
コーン、きゅうり、たまねぎ、えのきたけ

米、かたくりこ、
さとう、じゃがいも

油

さけ、みそ、ぶた肉 牛乳、チーズ、わかめ こまつな、にんじん
たまねぎ、コーン、キャベツ、にんにく、もやし、
メンマ、ねぎ

米
ノンエッグマヨネーズ、
オリーブ油、ごま油

水

26 木

25

　　　  2/6の給食
きゅうしょく

は、柏崎市
か し わ ざ き し

の谷根川
た ん ね が わ

とれた鮭
さ け

を使
つ か

った

　　『鮭
さ け

のつくね焼
や

き』です。柏崎
かしわざき

の魚
さかな

を味
あ じ

わいましょう。

　　　　　　　　　　　さかな、

　　　　　　　　　　　最近
さ い き ん

いつ食
た

べた？

　「かしわざきの食育
しょくいく

5か条
じょう

」とは、望
の ぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

を「かしわ

ざき」の頭文字
か し ら も じ

で表
あらわ

したものです。毎月
ま い つ き

1回
か い

、食育
しょくいく

５か条
じょう

にちな

んだ献立
こ ん だ て

を行
おこな

います。2月
が つ

は、「ざ」がテーマの献立
こ ん だ て

です！

かしわざきの食育
し ょ く い く

５か条
じ ょ う

献立
こ ん だ て

とり肉、たまご、ハム、ウィンナー 牛乳 にんじん、こまつな たまねぎ、マッシュルーム、もやし、キャベツ 米、さとう、じゃがいも

火 ぶた肉、みそ24

19 木

20 金

だいず、とり肉、ハム、とうふ、
あさり

とり肉、ぶた肉、だいず、とうふ

牛乳、あおのり

ざ

（

（


