
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

           

 

  

予 定 献 立 

赤 緑 黄 エネルギー 

ひ と こ と メ モ 
主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質 

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 

たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 その他野菜果物 糖質 脂質 塩分 
 

１ 

水 

 

 
うどん 

    

肉みそ汁 

だいコーンサラダ 

かぼちゃ蒸しパン 

豚ももひき肉 

みそ 

卵 

牛乳 にんじん 

にら 

かぼちゃ 

 

しょうが 

にんにく 

玉ねぎ 

生しいたけ 

コーン 大根 

キャベツ もやし 

うどん 

三温糖 

片栗粉 

薄力粉 

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ 

上白糖 

菜種油 

ごま油 

無塩ﾊﾞﾀ  ー

893kcal 
今年度の給食も残り２９日間 

給食室一同、おいしい給食を 

作るためにがんばります！！ 

30.0g 

26% 

3.4g 

 
２ 

 

木 

 
 
 

 

 

 
手巻き 

恵方巻き 

 

 
 

 

手巻き恵方巻き 

（酢めし・きゅうり・ 

厚焼き卵・納豆・焼きのり） 

イワシのつみれ汁 

   ゆかりあえ 

   炒り大豆 きなこ味 

納豆 卵 

イワシ みそ 

大豆 きな粉 

牛乳 

カチリ 

焼きのり 

練乳 

にんじん 

こねぎ 

きゅうり 

しょうが ねぎ 

しめじ ごぼう 

白菜 大根 

キャベツ 

米 

上白糖 

片栗粉 

いりごま白 

774kcal 

          

「節分」 冬から春にかわる節目  
 

節分は、立春の前日で、冬から春にかわる節目の日

です。「福は内、鬼は外」とかけ声をかけながら豆を

まきます。 

そして、一年の健康を願い、炒った大豆を年の数だ

け食べ、玄関にイワシの頭をひいらぎの枝に刺して飾

ります。節分に食べると縁起が良いとされている恵方

巻きは、大阪の船場で商売繁盛の祈願をする風習とし

て始まったものともいわれています。 

33.4g 

21% 

2.4g 

 

３ 
 

金 

 

 
コッペパン 

    
ポークビーンズ 

おかかココット 

ブロッコリーとチーズのサラダ 

大豆 

金時豆 

卵 

豚もも肉 

牛乳 

生ｸﾘｰﾑ 

チーズ 

にんじん 

かぼちゃ 

パセリ 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

にんにく 

玉ねぎ 

セルリー 

ねぎ 

コーン 

キャベツ 

大根 

コッペパン 

上白糖 

三温糖 

 807kcal ちょっと待った！！！  
パンちぎる前に、手洗いをしたか 

な？かぜやインフルエンザなどが 

流行するこの時期は、特にしっか 

りと手洗いうがいを！！ 

35.0g 

33% 

3.9g 

６ 

月 
 
ご飯 

    

   根菜汁 

   おろしハンバーグ 

   ひじきサラダ 

凍り豆腐 

みそ 

豚ももひき肉 

牛ももひき肉 

卵 

牛乳 

ひじき 

にんじん 

かぼちゃ 

枝豆 

ごぼう 

大根 ねぎ 

しょうが 

玉ねぎ 大根 

キャベツ 

 

米 

パン粉 

上白糖 

三温糖 

菜種油 824kcal  

32.4g 

26% 

2.5g 
 

７ 
 

火 

 

 
ご飯 

 
のっぺい汁 

ソース勝つ！ 

オニオンドレッシングサラダ 

絹ごし豆腐 

油揚げ 

鶏もも肉 

卵 

牛乳 にんじん 

ﾌﾞﾛｯｺﾘ  ー

ごぼう 

大根 

ねぎ 

キャベツ 

きゅうり 

玉ねぎ 

米 上白糖 

こんにゃく 

じゃがいも 

片栗粉 薄力粉 

パン粉 ザラメ  

米サラダ油

（揚げ油） 

 

菜種油 

787kcal          

ソースかつ（＝勝つ） 

を食べて、ゲン担ぎ！ 

         

32.3g 

24% 

3.1g 

８(水)  前期選抜・スキースノボ教室 のため 給食なし 
2/10（金）の給食 

シチューポットに「ハートにんじん」 

が入っていたら大当たり！ 
 

シチューポットは、アルミカップ

にシチューを入れて、パイシートを

かぶせて焼いた料理。パイを崩しな

がら食べてくださいね。 

さらに！各クラス１人だけ、ハー

トにんじんが入っています。入って

いた人はとってもラッキーです❤❤ 

 

９ 

木 

 
 

 

ご飯 

    

   なめこのみそ汁 

   玉子焼き 

   長いものマヨあえ 

絹ごし豆腐 

みそ 

ハム 

卵 

牛乳 

チーズ 

青のり 

 

にんじん 

枝豆 

玉ねぎ 

大根 

なめこ 

ねぎ 

きゅうり 

エリンギ 

米 

長いも 

キューピー

エッグケア

（卵不使用

マヨネーズ） 

818kcal 

31.2g 

31% 

2.9g 
 

10 
 

金 

 
黒糖パン 

    

   小松菜スープ 

   シチューポット 

   ビネガーサラダ 

鶏もも肉 牛乳 小松菜 

にんじん 

パセリ 

玉ねぎ 

コーン 

しめじ 

大根 

きゅうり 

黒糖パン 

薄力粉 

パイシート 

こんにゃく寒天 

菜種油 

無塩ﾊﾞﾀ  ー
861kcal 

26.0g 

36% 

4.4g 

 

13 

月 

 
 

菜の花 

ご飯 

    

ト  絹ごし豆腐のみそ汁 

   ちくわの磯辺揚げ 

   磯マヨあえ 

卵 

絹ごし豆腐 

油揚げ 

みそ 

ちくわ 

卵 

牛乳 

カチリ 

わかめご

はんの素 

青のり 

刻みのり 

菜の花 ねぎ 

小大豆もやし 

キャベツ 

しめじ 

米 

上白糖 

薄力粉 

米粉 

 

菜種油 

米サラダ油

（揚げ油） 

キューピーエッ

グケア（卵不使

用マヨネーズ） 

783kcal 
 

2月から4月が旬の菜の花と炒り 

卵で菜の花ご飯を作ります。ほん 

のり苦い菜の花ですが、この時期 

しか味わえない春の味です。 

32.3g 

28% 

4.0g 

 

14 

火 

 

 
ご飯 

    

   きのこけんちん汁 

   魚のパン粉焼き 

   ひじきの五目煮 

   いちご 

木綿豆腐 

鮭 

さつま揚げ 

大豆 

牛乳 

ひじき 

パセリ 

にんじん 

ごぼう 

大根 

しめじ 

まいたけ 

ねぎ 

いちご 

米 

パン粉 

こんにゃく 

さつま揚げ 

三温糖 

菜種油 

ごま油 

 

キューピーエッ

グケア（卵不使

用マヨネーズ） 

822kcal 
 

  真っ赤ないちご。赤以外には 

どんな色があるでしょうか？           
 

①紫色 ②白色 ③水色 
答えはお昼の放送で！ 

33.3g 

25% 

2.6g 

 

15 

水 

 

 
きしめん 

    

   しょうゆきしめん汁 

   カレー風味天 

   塩こんぶあえ 

油揚げ 

かまぼこ 

大豆 

豚もも肉 

卵 

牛乳 

昆布 

にんじん 

小松菜 

かぼちゃ 

みつば 

生椎茸 

白菜 

ねぎ 

しょうが 

キャベツ 

大根 

きゅうり 

きしめん 

三温糖 

薄力粉 

片栗粉 

 

米サラダ油

（揚げ油） 

 

803kcal         

カレー風味天は、ほんのりカレー味の 

かき揚げです。これも調理員さんの手 

作りです。 

30.8g 

25% 

3.3g 

今月の献立に込めた思い・ポイント 今月の旬の食材 

◆まだまだ寒い日が続くので、風邪予防で体が温まる献立を取り入れました。 

 例：根菜汁、のっぺい汁、シチューポット、白菜そぼろ汁など 

 

◆2 月 23 日は冨士見の日。町内でとれた食材をたくさん使います。よっちゃばり

のみなさんに、貯蔵野菜やお米・乾物などを提供してもらう予定です。 

菜の花 小松菜 ほうれん草 いちご 

柑橘類 タラ サワラ など 

 

（貯蔵野菜）大根 南瓜 じゃがいも 

人参 白菜 ねぎなど 

平成２９年１月３１日  

富士見町立富士見中学校 

イラスト：少年写真新聞社・いらすとや 

 

 
 

① その年の恵方（2017 年は北北西）を向いて  

② 無言で願い事をしながら 

③ 一気に最後まで食べ切る 

恵方巻きを食べる時の ３つのきまり 

  

＊材料等の都合により，献立を変更する場合があります。ご了承ください。 

＊2月分の給食の平均栄養価（基準値）は，エネルギー817（820）kcal，たんぱく質31.3（30）ｇ，脂質26（25～30）%，塩分3.2（3.0）ｇ 

栄養教諭 畠山 

節分が過ぎると暦の上では春になりますが、まだまだ寒さが厳しい日が続きます。手洗い・うがい・換気・マスク・好き

嫌いせずになんでも食べる・温かい服装をする・十分な睡眠…など、ふだんの生活に気を配り、カゼやインフルエンザに負

けない元気な体をつくりましょう！ 

 

 

ハンバーグも調理員さんの手作

りです。約５０ｋｇもある肉だ

ねを１時間かけて練ります。 

 

  

  



  

 

１月の給食より 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

予 定 献 立 

赤 緑 黄 エネルギー 

ひ と こ と メ モ 
主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質 

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 

たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 その他野菜果物 糖質 脂質 塩分 

 

16 
 

木 

 
 
 

ご飯 

    
 

   かき玉汁 

   サバのみそ煮 

   寒天サラダ 

   フルーツ缶の天寄せ 

卵 

サバ 

みそ 

牛乳 

昆布 

寒天 

みつば 

にんじん 

玉ねぎ 

しょうが 

もやし 

キャベツ 

パイン缶詰 

みかん缶詰 

米 

じゃがいも 

片栗粉 

三温糖 

上白糖 

菜種油 

 801kcal 
 

寒天は、「てんぐさ」と「おごのり」と 

いう海そうから作られます。海のない 

茅野市で寒天づくりが盛んなのは、茅野 

市の気候（朝晩寒くて、昼間天気が良い） 

が寒天づくりに適しているからです。 

30.2g 

23% 

3.3g 

 

17 
 

金 

 
 
シナモン 

揚げパン 

    
コーンポタージュ 

   スティックサラダ 

   いちご 

みそ 牛乳 

脱脂粉乳 

パセリ 玉ねぎ 

コーン 

きゅうり 

セルリー 

大根 

キャベツ 

いちご 

コッペパン 

ﾄﾞｰﾅﾂｼｭｶﾞ  ー

薄力粉 

上白糖 

米サラダ油

（揚げ油） 

無塩ﾊ゙ ﾀー  

菜種油 

キューピーエッ

グケア（卵不使

用マヨネーズ） 

846kcal  

23.8g 

33% 

3.2g 

20 

月 

 

 
カレーライス 

    

   ササミのレモン揚げ 

   つぼ漬けあえ 

   ミルメーク コーヒー味 

豚もも肉 

鶏ささみ肉 

牛乳 

チーズ 

にんじん 

トマト缶

詰 

玉ねぎ 

にんにく 

しょうが りんご 

レモン汁 

キャベツ 大根 

つぼ漬け 

米 

じゃがいも 

片栗粉 

上白糖 

ミルメーク 

米サラダ油

（揚げ油） 

 

885kcal  

寒い冬には、下膳時に牛乳が残ってくる 

日が多くなります。今日は、ミルメーク 

を入れて、コーヒー牛乳にして飲もう！ 

31.6g 

21% 

3.7g 

21 

火 
 

ご飯 

    

   白菜そぼろ汁 

   魚のゆずみそがけ 

   シャキシャキあえ 

豚ももひき肉 

さわら 

みそ 

ハム 

ひじき にら 玉ねぎ 

えりんぎ 

白菜 

ゆず 

きゅうり 

キャベツ 

米 三温糖 

片栗粉 

じゃがいも 

上白糖 

菜種油 

ごま油 
787kcal      

サワラは漢字で鰆（魚へんに春）と書きます。 

     俳句では春の季語になっていて、瀬戸内海で 

          は「春告げ魚」とも言われます。 

           

34.0g 

27% 

2.9g 

 

22 

水 

 
 

ソフト麺 

    

   ツナトマトソース 

   チーズポテト 

   春雨サラダ 

ツナフレーク 

ハム 

牛乳 

チーズ 

にんじん 

ピーマン 

玉ねぎ 

コーン 

きゅうり 

キャベツ 

ソフト麺 

三温糖 

片栗粉 

じゃがいも 

春雨 

上白糖 

菜種油 

ごま油 
841kcal ２/23（木）の給食 

 

2 月 23 日は、「富士見の日」（日本記念日協会認

定）です。この日の給食は、富士見産の食材をたくさ

ん使った献立です。 

 

29.7g 

22% 

2.2g 

 

 
 

23 

木 

 

 
 

古代米

赤飯 

 

 

 
すまし汁 

   豆腐ステーキ 肉みそがけ 

   梅かつおあえ 

油揚げ みそ 

木綿豆腐 

豚ももひき肉  

牛乳 にんじん 

みつば 

えのき 

白菜 

しょうが 

玉ねぎ 

セルリー 

大根 

キャベツ 

梅 

米 

きび 

上白糖 

こんにゃく 

片栗粉 

三温糖 

 

いりごま白 

菜種油 809kcal 

32.3g 

24% 

3.7g 

 

24 
 

金 

 
 

じゃこのり

チーズ 

トースト 

    

    

 

ポトフ 

   白菜とリンゴのピクルス 

豚肩肉 

ハム 

牛乳 

カチリ 

焼きのり 

にんじん キャベツ 

セルリー 

玉ねぎ 

白菜 

しょうが 

りんご 

食パン 

じゃがいも 

上白糖 

有塩ﾊﾞﾀ  ー
764kcal 

 

 

朝ごはんにオススメ！じゃこのりチーズトースト 
 

食パンにバターをぬり、ちりめんじゃ 

こ・のり・チーズをのせて焼いたもの 

です。香ばしくておいしいですよ。 

32.7g 

32% 

4.3g 

 

27 

月 

 
ご飯 

    

   豆腐と揚げのみそ汁 

   生揚げの煮物 

   こんにゃくのごまあえ 

   国産みかんゼリー 

油揚げ 

木綿豆腐 

みそ 

豚肩肉 

生揚げ 

焼き豚 

牛乳 

乾燥ﾜｶﾒ 

にんじん 

キヌサヤ 

大根 

ねぎ 

玉ねぎ 

生椎茸 

きゅうり 

キャベツ 

米 

三温糖 

こんにゃく 

国産みかん

ゼリー 

菜種油 

すりごま 

 

826kcal  

31.2g 

25% 

2.7g 

 

28 
 

火 

 

 

 

 

ご飯 

 

 

   白玉団子汁 

   アジの素揚げ 

   青菜と油揚げの煮びたし 

   いちご 

凍り豆腐 

アジ 油揚げ 

牛乳 

昆布 

乾燥ﾜｶﾒ 

小松菜 えのき 

玉ねぎ 

白菜 

もやし 

いちご 

米 

白玉団子 

上白糖 

米サラダ油

（揚げ油） 

 

787kcal 
 

32.5g 

24% 

2.8g 

長野県 富士見中学校 HP 検 索 毎月の予定献立表は、富士見中のホームページでも見ることができます。学校行事の様子

などもアップされていますので、ぜひご覧ください。http://fkjwww.suwa-ngn.ed.jp/ 

 

変身する大豆
だ い ず

！ 
大豆製品をたくさん使った給食

です。いくつ見つけられる？ 

2月 23日 は 富士見の日 

今年度、最後のリクエスト給

食です。揚げパンも調理員さ

んの手作りです(*^。^*) 

 

 

両国屋さんの

お豆腐 

よっちゃばりの 

貯蔵野菜や 

手作りこんにゃく 

大石屋さんの

豚肉 

 

主な使用食材の産地 １月 
よっちゃばり米 もちきび りんご 白菜 ねぎ おからこんにゃく 生芋こんにゃく 小松菜味の会みそ茅野市生椎茸諏訪市えのき上田市えのき松本市長いも飯田市しめじ駒ケ根市小大豆もやし

長野県豚肉 鶏肉 卵 まいたけ北海道玉ねぎ じゃが芋青森県にんにく ごぼう宮城県ｻﾝﾏ茨城県白菜 京菜 葱 せり栃木県みつば 春菊 ほうれん草 小松菜千葉県人参 かぶ 葱 ﾊﾟｾﾘ神奈川県大

根石川県ﾚﾝｺﾝ山梨県もやし愛知県みつば ｷｬﾍﾞﾂ ｾﾙﾘｰ広島県煮干し みかん高知県しょうが きゅうり ゆず長崎県にら熊本県ぽんかん宮崎県ﾋ゚ ｰﾏﾝ北太平洋ｸｼﾞﾗ国内ｲｶ韓国ｻｺﾞｼタイｴﾋ  ゙

 

１月下旬に、「北海道・東北味めぐりツ

アー」と題し、青森県・福島県・岩手県・

秋田県・北海道の５道県の郷土料理をい

ただきました。 

郷土料理は、その地域の産物を上手に

活用して、昔から食べられてきた食べ物

のことです。 

郷土料理の背景を調べてみると、その

地域の気候風土・歴史・文化などと密接

に関係していることがわかります。 

調理員 三井 あけみさんのふるさと 

青森県 しょうがみそおでん 
 青森県のおでんは「しょうがみそ」をかけて食べます。青森県出

身の調理員 三井さんに聞いたところ、青森県は冬はどんよりと曇っ

て寒い日が多いため、しょうがみそおでんなど体が温まる料理が多

いそうです。また、かずのこ・こんぶ・するめなどをしょうゆ漬け

にした「ねぶた漬け」や、「すじこ」をご飯にのせて食べるなど、日

ごろから海の幸を食べることが多いそうです。給食当日は、青森県

の味を再現するため、三井さんに味見をしてもらいながら「しょう

がみそおでん」を作りました！ 

◆しょうがみそレシピ（４人分）◆ 
みそ 大さじ１、酒 小さじ２、みりん 小さじ１/２、 

砂糖大さじ１ おろししょうが 小さじ１を火にかけて練る。 

おでんにかけて食べる。 

  

  


