
赤
あか

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょく ひん

小
しょう

中高
ちゅうこう

血
ち

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

や歯
は

をつくる 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える (Kcal) (Kcal)

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

いわしのからあげ いわし かたくりこ　あぶら

煮
に

びたし うすあげ ちんげんさい　キャベツ

さつまじる とうふ　みそ さつまじる だいこん　にんじん　ねぎ

節分
せつぶん

の豆
まめ

だいず あられ

揚
あ

げパン（きなこあじ） きなこ パン　あぶら　さとう

ちぐさやき たまご　ベーコン　 じゃがいも ほうれんそう　しめじ

ゆで野菜
やさい

添
そ

え ブロッコリー　カリフラワー　

カレースープ ぶたにく もやし　にんじん　たまねぎ

ごはん こめ

納豆
なっとう

入
い

りかきあげ なっとう　　ちりめんじゃこ さつまいも　こむぎこ たまねぎ　みつば

ごぼうサラダ ごぼう　かぶ　コーン　にんじん　ゆず

みそ汁
しる

うすあげ  みそ だいこん　　ねぎ

キムチチャーハン ぶたにく こめ にんじん　にら　しょうが　はくさい

ナムル ごまあぶら もやし　しゅんぎく　だいこん

わかめスープ わかめ　とうふ ごま　トック

ごはん こめ

ししゃものからあげ ししゃも かたくりこ　あぶら

厚揚
あつあ

げのしょうがやき あつあげ しょうが　ねぎ

のっぺいじる さといも　かたくりこ　こんにゃく はくさい　だいこん　にんじん　ねぎ　えのきだけ

マッサマンカレー とりにく こめ　じゃがいも　ピーナツ にんにく　グリンピース　たまねぎ

だいこんサラダ あぶら だいこん　　にんじん　れんこん　レモン

デザート ワインぜリー

こめこパン こめこパン　

ポークチャップ ぶたにく たまねぎ　トマトかん　エリンギ

フライドポテト じゃがいも　あぶら

やさいスープ ベーコン レタス　キャベツ　にんじん　たまねぎ

チョコプリン チョコプリン

ごはん こめ

とりにくのからあげ とりにく かたくりこ　あぶら しょうが　りんご

だいずの五目
ごもく

煮
に

だいず　ちくわ にんじん　ごぼう　れんこん

かきたまじる ゆば　たまご みつば　えのきだけ

なら茶飯
ちゃめし

だいず こめ　

ちくわの磯辺
いそべ

揚
あ

げ ちくわ こむぎこ　あぶら

ブロッコリーのおひたし じゃがいも ブロッコリー　

飛鳥
あすか

汁
じる

とりにく　みそ　ぎゅうにゅう だいこん　にんじん　ねぎ

ごはん こめ

豚肉
ぶたにく

のしょうがやき ぶたにく あぶら たまねぎ　ピーマン　しいたけ

ひじきの煮物
にもの

ひじき　うすあげ いとこんにゃく にんじん　いんげん　うめぼし

みそ汁
しる

やきどうふ　みそ えのきだけ　はくさい　ねぎ

セレクトきゅうしょく

　　Ａ　ビーフシチューセット

　　Ｂ　クリームシチューセット

ごはん こめ

チキンカツ とりにく こむぎこ　ぱんこ　あぶら

ポテトサラダ じゃがいも にんじん　きゅうり

みそしる うすあげ　みそ だいこん　ねぎ　えのきだけ

ヨーグルト ヨーグルト

チャンポン ぶたにく　かまぼこ　うずらたまご ちゅうかめん　あぶら
はくさい　にんじん　たまねぎ　しいたけ
ほうれんそう　　ねぎ　しょうが　もやし

蒸
む

しシューマイ しゅうまい

フライビーンズ だいず あぶら　さとう　かたくりこ

フィッシュバーガー しろみさかな あぶら　マヨネーズ キャベツ

コーンスープ とりにく　　ぎゅうにゅう じゃがいも コーン　たまねぎ　にんじん　グリンピース

ミカンゼリー ミカンゼリー

ごはん こめ

豆腐
とうふ

田楽
でんがく

とうふ　みそ ごま

肉
にく

じゃが煮
に

ぶたにく じゃがいも たまねぎ　いんげん

団子
だんご

汁
じる

みそ しらたまだんご だいこん　はくさい　しいたけ　にんじん　ねぎ

　　2月
がつ

　献立
こんだて

表
ひょう

　　給食
きゅうしょく

目標
　　もくひょう

　　健康
けんこう

な食事
しょくじ

を考
かんが

えよう 和歌山
わかやま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
がくぶ

附属
ふぞく

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

２月
がつ

３日
ひ

は「節分
せつぶん

」です。節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

うのは「大豆
だいず

」です。「大豆
だいず

」には、いろいろな加工
かこう

食品
しょくひん

があります。今月
こんげつ

は、栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

で「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれている大豆
だいず

や大豆
だいず

の加工品
かこうひん

を使
つか

った料理
りょうり

をたくさん紹介
しょうかい

しています。野菜
やさい

不足
ぶそく

やお肉
にく

類
るい

の食
た

べ過
す

ぎが気
き

になっている人
ひと

に「健康
けんこう

な食事
しょくじ

」の参考
さんこう

にしてほしいと思
おも

います。また、２月
がつ

は1年
ねん

で一番
いちばん

寒
　さむ

い季節
きせつ

です。風邪
かぜ

やインフルエンザ、ノ

ロウィルスなどの予防
よぼう

のために、きちんとうがいや手洗
てあら

いをしましょう。適度
てきど

にからだを動
うご

かし、風邪
かぜ

に負
ま

けない体力
たいりょく

をつくりましょう。この時期
じき

は、なるべく人
ひと

ごみへの外出
がいしゅつ

は控
　ひか

え、必要
ひつよう

に応
おう

じて

マスクをしましょう。

※　ぎゅうにゅうは毎日
まいにち

ついています。　ぎゅうにゅうは赤
あか

の食品
しょくひん

です。

719

冬
ふゆ

野菜
　やさい

をたくさん使
つか

って、長崎
ながさき

ちゃんぽん風
ふう

に作
つく

り

ます。体
からだ

の中
　なか

からあたたまる献立
こんだて

です。揚
あ

げビーン

ズは大豆
だいず

を揚
あ

げて、甘
あま

く味付
あじつ

けしています。しっか

り噛
か

んで食
た

べてください。

　　　　　こんだてメッセージ

2 金
きん

638 755

日
ひ

曜日
ようび

献
こん

　　立
だて

　　名
めい

食
しょく

　　　材
ざい

　　　料
りょう

エネルギ－

5 月
げつ

609 721

節分
せつぶん

の行事
ぎょうじ

食
しょく

です。最近
さいきん

は、恵方
えほう

（その年
とし

の神様
かみさま

が

いるえんぎのよい方角
ほうがく

、2018年
ねん

は南南東
なんなんとう

）をむいて

巻
ま

きずしをまるかじりする行事
ぎょうじ

になっていますが、

昔
むかし

は、いわしの頭
あたま

を軒先
のきさき

に飾
かざ

る風習
ふうしゅう

がありました。

きな粉
こ

は、炒
い

った大豆
だいず

をすりつぶして作
つく

ります。あ

げパンにつけて食
た

べると香
こう

ばしさと甘
あま

みが増
ま

してお

いしいです。きなこはお皿
さら

にのせているので、各自
かくじ

でつけながら食
た

べてください。

14 水
すい

654 774

2月
がつ

14日
か

はバレンタインデーです。米
こめ

粉
こ

のモチモチパ

ンとデザートはチョコプリンです。給食
きゅうしょく

を楽
たの

しく食
た

べてもらっていることに感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちです。

13 火
か

676 800

大豆
だいず

からできている「納豆
なっとう

」でかき揚
あ

げを作
つく

りま

す。納豆
なっとう

には大豆
だいず

の栄養
えいよう

＋血
ち

の流
なが

れをよくするナッ

トウキナーゼ、骨
ほね

の栄養
えいよう

になるビタミンKが含
ふく

まれて

います。

大豆
だいず

からできている「厚揚
あつあ

げ」です。給食
きゅうしょく

では、初
はじ

めてのメニューです。たれは別
べつ

に用意
ようい

しますから、

自分
じぶん

でかけてください。かけすぎに注意
ちゅうい

してくださ

い。

9 金
きん

732

608

7 水
すい

6 火
か

16 金
きん

660 781

大豆
だいず

からできている「しょうゆ」を使
つか

って、昔
むかし

から

ある「からあげ」を作
つく

ります。隠
かく

し味
あじ

にりんごを

使
つか

っています。かき玉
たま

汁
じる

にはだいずからできている

「ゆば」を使
つか

っています。

奈良
なら

茶飯
ちゃめし

は、米
こめ

に炒
い

り大豆
だいず

を入
い

れて番茶
ばんちゃ

で炊
た

いたご

はんです。大豆
だいず

は、魚
さかな

や肉
にく

を食
た

べられなかった昔
むかし

の

お坊
ぼう

さんのたんぱく源
げん

でした。飛鳥
あすか

汁
じる

は牛乳
ぎゅうにゅう

を使
　つか

っ

たみそ汁
しる

で、奈良県
ならけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

といわれています。

20 火
か

668 790

本校
ほんこう

の「ひじきの煮物
にもの

」には、隠
かく

し味
あじ

に「梅
うめ

干
ぼ

し」

を使
つか

っています。海藻
かいそう

の匂
にお

いをやさしくしてくれま

す。おうちでも試
ため

してください。

19 月
げつ

605

708

小学
しょうがく

部
　　ぶ

と高等部
こうとうぶ

の交流
こうりゅう

給食
　きゅうしょく

です。先輩
せんぱい

や後輩
こうはい

と楽
たの

し

いランチタイムをすごしてください。ヨーグルトは

２種類
しゅるい

の中
なか

から選
えら

ぶようになってます。相談
そうだん

しなが

ら選
えら

んでください。

21 水
すい

セレクト給食
きゅうしょく

です。19日
にち

の月曜日
げつようび

に　Ａ「ビーフシチューセット」Ｂ「クリームシチューセット」のどちらかを選
えら

んでください。ランチルーム前
まえ

に見本
みほん

や選
えら

び

方
かた

を示
しめ

していますから参考
さんこう

にして、忘
わす

れず選
えら

んでおいてください。半券
はんけん

は失
うしな

わないで水曜日
すいようび

に必
かなら

ず持
も

ってきてください。

23 金
きん

598

791668

2月
がつ

９日
　　　か

～25日
にち

まで韓国
かんこく

の平昌（ピョンチャン)で冬季
とうき

オリンピックが開催
かいさい

されます。開催
かいさい

のお知
し

らせも兼
か

ねて韓国
かんこく

料理
　りょうり

を紹介
しょうかい

します。

マッサマンカレーは、じゃがいもと鶏肉
とりにく

をよく煮
に

こ

んだタイのカレーです。本場
ほんば

の味
あじ

を再現
さいげん

できるよう

に給食
きゅうしょく

で挑戦
ちょうせん

してみます。

716

619

640

食
しょく

材料
ざいりょう

購入
こうにゅう

等
とう

の都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります

27 火
か

613 726

手作
てづく

りフィッシュバーガーです。大
おお

きな口
くち

を開
あ

けて

食
た

べるとあごの運動
うんどう

になります。スープはつぶつぶ

コーンとクリームコーンの2種類
しゅるい

を使
つか

って作
つく

ります。

28 水
すい

658 779

豆腐
とうふ

田楽
でんがく

は、豆腐
とうふ

を細長
ほそなが

く切
き

って竹
たけ

串
ぐし

をさして、豆
とう

腐
ふ

に味噌
みそ

を塗
ぬ

って焼
や

いた料理
りょうり

のことです。給食
きゅうしょく

で

は、串
くし

を刺
さ

さないで豆腐
とうふ

に味噌
みそ

を塗
ぬ

ってオーブンで

焼
や

いています。

26 月
げつ

757

大豆の加工品(かこうひん)


