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給食だより

風邪など感染症の予防には、手洗い・うがいのほかに、規則正しい生活を心が

けることが大切です。生活習慣が乱れると免疫機能の低下につながり、体調を崩

しやすくなります。早寝・早起きの習慣をつけ、朝・昼・夕の食事をなるべく同

じ時間にとるようにしましょう。また、適度な運動は、ストレス解消や睡眠の質

の向上につながります。

エネルギーと水分がとれて、体を温めてくれる料理がおすすめです。食材は消

化のよいものを選びましょう。吐き気があって食べられないときは、脱水症状を

起こさないよう、水分補給をしっかり行うことが重要です。

あつもの



ソースカツ丼

飲用牛乳

揚げとタコの和え物

かつおだしのみそ汁

菊花みかん

麦入りご飯

飲用牛乳

豆腐ハンバーグ

油揚げと白菜の煮浸し

もやしのすまし汁

大豆入り五目ごはん

飲用牛乳

レバーの変わり香味だれ
じゃがいもの炒め煮

白菜と豆腐の
  かきたまみそ汁
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アーモンドと鶏肉のそぼろ

飲用牛乳

焼き鮭の柚香おろしかけ
ひじきとツナの和え物

いろどり汁
いよかん（1/6）

チキンライス

飲用牛乳

チーズポテトオムレツ

カリカリ大豆と海藻の
　　　　ごまドレサラダ

アップル寒天（角切り）
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★りんご

27
木

鶏ひき肉
大豆(国産)
★サケ
油揚げ
★まぐろ缶詰
鶏こま

★かつおだし
飲用牛乳
ひじき
★細切りこんぶ

精白米
粒麦
三温糖
じゃがいも

★アーモンド
ごま油
サラダ油(米)

さやいんげん
にんじん
こまつな

しょうが汁
だいこん
ゆず果汁
ゆず果皮
キャベツ
もやし
ぶなしめじ
ねぎ
★いよかん

26
水

青大豆（国産）
鶏こま
凍り豆腐
★豚レバー
赤みそ
★豚こま
油揚げ
木綿豆腐
白みそ
★たまご

★かつおだし
飲用牛乳

精白米
粒麦
三温糖
でん粉
つきこんにゃく
じゃがいも

サラダ油(米)
★揚げ油（大豆）
白ごま
ごま油

にんじん
こまつな

28
金

キャベツ
干し椎茸
玉葱
だいこん
★みかん

21
金

★豚ひき肉
木綿豆腐
油揚げ
凍り豆腐

★かつおだし
飲用牛乳
★牛乳･調理用
★生ワカメ

精白米
粒麦
乾パン粉
でん粉
三温糖
さつまいも
さとう

サラダ油(米)
白ごま(いり）

にんじん
こまつな

玉葱
はくさい
もやし

20
木

鶏むね
油揚げ
まだこ
白みそ

★かつおだし
★牛乳･調理用
飲用牛乳

精白米
玄米
小麦粉
生パン粉
乾パン粉
さとう

★揚げ油（大豆）
サラダ油(米)
白ごま

にんじん
こまつな
西洋かぼちゃ

鶏こま
鶏ひき肉
★たまご
豆乳
大豆(国産)
★冷凍茎わかめ
★冷凍わかめ
★ボンレスハム

サラダ油は米、揚げ油は大豆が原料です。
★印はアレルギー対応食品です。令和7年2月20日～28日　《献立表と主な材料》

日
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

飲用牛乳
★ダイスチーズ
粉寒天

精白米
粒麦
じゃがいも
でん粉
三温糖
さとう

マーガリン
サラダ油(米)
★揚げ油（大豆）
白すりごま
白ごま

にんじん
パセリ
こまつな

玉葱
エリンギ
キャベツ
だいこん
ホールｺｰﾝ(冷）
★りんご ジュース

間食は空腹を満たすためだけではなく、不足しやすい

栄養素をとる役割もあります。

ビタミンCには、体の調子を整える働きがあり、病気に

かかりにくくするなど、積極的にとりたい栄養素です。

キウイやいちご、みかんなどの果物、ブロッコリーや

パプリカなどの野菜、じゃがいもなどのいもに多くふ

くまれています。

間食には、ビタミンＣが補給できるものを選んでみま

しょう。

生のまま食べられる果物や野菜を用意したり、焼きい

もなどの調理済みのものを買ったりすると、手軽に食

べることができます。

また、オレンジを使ってゼリーにしたり、果物をヨー

グルトにのせたりして、間食を自分で作ってみるのも

よいですね。


