
日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

コッペパン コッペパン 黄 小麦　乳 ごはん ごはん 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳

エビカツ エビカツ 赤 えび　小麦　大豆 いわしのしょうがに いわしのしょうがに 赤 小麦　大豆
こめあぶら 黄

ぶたにくのソースいため ぶたにく 赤 豚肉
もやし 緑
さやいんげん 緑 きんぴらごぼう ごぼう 緑
きりぼしだいこん 緑 にんじん 緑
こめあぶら 黄 こんにゃく 黄
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 しろいりごま 黄 ごま
とんかつソース ごまあぶら 黄 ごま
ウスターソース だしのもと さば
こしょう さとう 黄
しお しょうゆ 小麦　大豆

ポトフ ウインナー 赤 豚肉 にゅうめん ふしそうめん 黄 小麦
にんじん 緑 ちらしかまぼこ 赤
たまねぎ 緑 うすあげ 赤 大豆
じゃがいも 黄 たまねぎ 緑
はくさい 緑 ねぎ 緑
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 だしのもと さば
しょうゆ 小麦　大豆 しょうゆ 小麦　大豆
せいしゅ
こしょう ふくまめ ふくまめ 赤 大豆
こめあぶら 黄

たんぱく質　　２９．４g たんぱく質　　２４．８g

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

ごはん ごはん 黄 コッペパン コッペパン 黄 小麦　乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳

さばのしおやき さばのしおやき 赤 さば すぶた ポークフライド 赤 豚肉
たまねぎ 緑
にんじん 緑
ピーマン 緑
たけのこ 緑

こまつなとツナのいためもの こまつな 緑 こめあぶら 黄
ツナ 赤 ちゅうかスープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま

もやし 緑 さとう 黄
　　＜材料（１人分）＞ ＜作り方＞ しお トマトケチャップ
　　小松菜 １００ｇ ① フライパンにツナの油 こしょう しょうゆ 小麦　大豆
　　もやし １／３袋 をひき、もやしを入れ、 さとう 黄 こめず
　　ツナ缶 １／３缶 火をつける。 しょうゆ 小麦　大豆 しお
　　めんつゆ 大さじ１ ② もやしがしんなりしたら こめあぶら 黄 でんぷん 黄
　　塩 適量 小松菜（２㎝くらいに
　　こしょう 適量 切ったもの）を入れ、 だいこんのみそしる だいこん 緑 ワンタンスープ ワンタン（にくいり） 赤 小麦　豚肉　大豆

炒める。 たまねぎ 緑 きりぼしだいこん 緑
③ ツナを入れ、塩・こしょ にんじん 緑 えりんぎ 緑
う・めんつゆを入れ、 あつあげ 赤 大豆 あじつけしいたけ 緑 小麦　大豆
炒める。 だしのもと さば にら 緑

みそ 赤 大豆 ちゅうかスープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま

こしょう
しょうゆ 小麦　大豆

カルミックス カルミックス 赤 大豆　えび　ごま

たんぱく質　　２６．０g たんぱく質　　２８．７g

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

ごはん ごはん 黄 コッペパン コッペパン 黄 小麦　乳 ごはん ごはん 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳

ぶたにくのしょうがいため ぶたにく 赤 豚肉 とりにくのこうみやき とりにくのこうみやき 赤 鶏肉　大豆 かきのはずし かきのはずし 黄 さけ　大豆
せいしゅ
おろししょうが アスパラのソテ－ とうもろこし 緑
にんじん 緑 アスパラガス 緑 かきあげ くろまめいりかきあげ 赤 小麦　大豆
たまねぎ 緑 しお こめあぶら 黄
さやいんげん 緑 こしょう
ごまあぶら 黄 ごま コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉
さとう 黄 こめあぶら 黄
しょうゆ 小麦　大豆 やまとまなちりめん やまとまなづけ 緑
でんぷん 黄 にんじんのポタージュ にんじん 緑 ちりめんじゃこ 赤

たまねぎ 緑 しろいりごま 黄 ごま
あかだし とうふ 赤 大豆 じゃがいも 黄 こめあぶら 黄

まめふ 黄 小麦 にんじんペースト 緑 さとう 黄
わかめ 赤 スープストック 大豆　豚肉 しょうゆ 小麦　大豆
えのきたけ 緑 ポタージュのもと 小麦　乳　豚肉　大豆 みりん
ねぎ 緑 なまクリーム 赤 乳 せいしゅ
あかみそ 赤 大豆 ぎゅうにゅう 赤 乳
みそ 赤 大豆 しお かすじる ぶたにく 赤 豚肉
だしのもと さば こしょう さといも 黄

にんじん 緑
きんときにまめ きんときにまめ 赤 こんにゃく 黄

だいこん 緑
みずな 緑
だしのもと さば
さけかす
せいしゅ
みそ 赤 大豆

たんぱく質　　２２．１ｇ たんぱく質　　２８．４ｇ たんぱく質　　２５．４ｇ

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

コッペパン コッペパン 黄 小麦　乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳

タラのレモンソースかけ タラのかくぎり（でんぷんつき） 赤
こめあぶら 黄
レモンじる
さとう 黄
しょうゆ 小麦　大豆

れんこんサラダ れんこん 緑
えだまめ 緑 大豆

パックごまドレッシング ごまドレッシング 黄 小麦　大豆　ごま

コンソメスープ にんじん 緑
たまねぎ 緑
ブロッコリー 緑
ニョッキ 黄 小麦
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉
こしょう
しょうゆ 小麦　大豆

たんぱく質　　２６．２ｇ

　
な
ら
の
お
い
し
い
も
の

エネルギー　　６２９kcal

１
日

（木）

２
日

（金）

７
日

（水）

８
日

（木）

９
日

（金）

　
せ
つ
ぶ
ん
こ
ん
だ
て

５
日

（月）

６
日

（火）

１３
日

（火）

エネルギー　　６１０kcal

エネルギー　　７０５kcal

エネルギー　　７６１kcalエネルギー　　６２２kcal

エネルギー　　６８６kcal

エネルギー　　６７１kcal エネルギー　　６７３kcal

小学校用
生駒市教育委員会

生駒市立学校給食センター
２月予定献立表２０１８年

○食品に関しては、献立名が同じであっても月により使用する製品のメーカーが異なる場合が
あります。また、同月であっても小学校と中学校で使用する製品が異なる場合があります。

それに伴い、含まれるアレルゲンも異なる場合がありますので、毎日確認してください。
（例：4月「ハンバーグ」A社 鶏肉使用、5月「ハンバーグ」B社 豚肉・卵使用 など）

○よく使うもの（調味料等）については通年同じ商品を使用する予定です。

◎ご不明な点などありましたら給食センターへお問い合わせ下さい。TEL 0743-73-3141

◎献立や材料は、都合により変更することがありますのでご了承ください。

◎食材の産地については、学校給食センターホームページをご覧ください。

【食品に関するアレルゲンについて】
予定献立表には、毎日の献立名・食品名・食品に関するアレルゲンを表示します。アレルゲンに関

しては、特定原材料（７品目）および特定原材料に準ずるもの（２０品目）を記載します。加工品

などに含まれるアレルゲンについては食材納入業者より提出された書類を元に、表示されているも

のを記載します。食品に関するアレルゲンは毎日確認してください。

【献立にのせるマークについて】
・・・地場産物（奈良県・生駒市でとれたもの）

を使っています。

・・・カミカミ献立（よくかんで食べましょう）

・・・給食センター返却用のゴミ袋がつきます。

・・・はしの日です。

表示義務づけ特定原材料

（７品目）

特定原材料に準ずるもの

（20品目）

卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに

あわび・いか・いくら・オレンジ・カシューナッツ・

キウイフルーツ・牛肉・くるみ・ごま・さけ・さば・大豆・鶏肉・

バナナ・豚肉・まつたけ・もも・やまいも・りんご・ゼラチン

【アレルギー表示対象品目】

毎月１９日は「食育の日・わ食の日」です。

生駒市では、毎月１９日頃の給食の献立にお

いて以下の取り組みをします。

①地場産物（奈良県産や生駒市産）の活用

②郷土料理や世界の料理、行事食の提供

③★ラッキーにんじん

「わ食の日」の「わ食」とは、和やかな食事、輪

になった楽しい食事、身体に○(マル)な食事、

和食などのことを意味します。

【３つのグループの栄養】
赤…おもに体を作るもとになるもの

緑…おもに体の調子をととのえるもの

黄…おもにエネルギーのもとになるもの

さかなには「ほね」があります。

のみこまず、しっかりかんでたべましょう。

小学生メニュー

コンテスト

給食センター賞

受賞メニュー

いこまでつくられた

さけかすだよ！

いこまでとれた

くろまめだよ！

今月の平均栄養量
ビタミンB２

mg
エネルギー

kcal
たんぱく質

g
脂質

g
ｶﾙｼｳﾑ

mg
鉄
mg

ﾚﾁﾉｰﾙ当量
μg

ビタミンB1
mg

ビタミンC
mg

献立アプリ

【４９１９（食育）

for IKOMA】が

公開されました。

(外部リンク) 675 25.6 21.1 348 2.4 208 0.62 0.53 19

大豆

炒り大豆を「鬼は外、福は内」と唱えながらまき、

自分の年の数（または年の数＋１粒）だけ食べ

て、１年の健康や無事を祈ります。

ヒイラギの枝に、焼いたイワシの頭を刺した「ヤ

イカガシ（ヒイラギイワシ）」を家の玄関などにつ

るし、鬼を追い払います。焼いたイワシを食べる

地域もあります。イワシ

巻きずしを切らずに、その年の恵方（歳神様の

いる縁起の良い方角。２０１８年は南南東）を向

いて無言のままかじって食べます。切らないの

は「縁を切らない」ためとされます。恵方巻

２月３日は節分
節分はもともと立春・立夏・立秋・立冬の前日のことで、「季節を

分ける」節目となる日です。現在では、特に立春の前日のことをさ

し、豆まきをして鬼（邪気）をはらう行事などが行われます。

小学生メニューコンテスト
給食センター賞受賞メニュー

生駒台小学校 髙田 紗弥花さん

「小松菜とツナの炒めもの」

５日（月）

給食用に

アレンジして

登場！

簡単においしく野菜がとれる

炒めものです。

ぜひ作ってみてくださいね♪

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1514352125/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy0tMl9tVm5iaE5QWS9VWlJCZ1M5aUpvSS9BQUFBQUFBQVNuNC82bl95MnBrV3VLay9zODAwL3NldHN1YnVuX2l3YXNoaS5wbmc-/RS=^ADB.0hknyvepBWO_7ttP3uGlgZFQlA-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUzRKNUhwRF9KRVpRNnpQWFZpc3Z6NWJTc29qTHRITjYtUUhVTzhEVWNuRV9nUUJoSDJYT3Y3ZFh6ZwRwAzQ0R0U0NEtQNDRHWDQ0Q0E0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwMyNQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1514352370/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGx1c3QuZG93bmxvYWQvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzL2VkZC8yMDE2LzAxL3NldHVidW4wOC5qcGc-/RS=^ADB2SiZMgwMja53Hv3sNcQ6Dy_0ufE-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUm14cVlVS3VlLXlqaVUtaTlsb2FzblhTU3BMaEY5T01vVTJyRFBWRUt2NTlFQWdxTDNNeEE2LTFoVQRwAzVvRzE1cGE1NWJlNzQ0Q0E0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM2NgRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1514353453/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyYW1lLWlsbHVzdC5jb20vZmkvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTUvMDEvYjAzYTgxMGRhMDU5YTI5Y2MyZDNjOTlmYTllMDU5MTYucG5n/RS=^ADBKhnF9GyQDXCaiytVkDBUIh7PnX8-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU20xTmRsV2NnTnkxWmREdUQ4SDBRVHBXRE1ObElYTlZielZCY2tPb3FzZWFmaEstcHQyb0lROHJKZgRwAzZheTg0NENBNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSTQ0Q0E0NEdMNDRLUDQ0R0U0NEdFBHBvcwM0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1514353453/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyYW1lLWlsbHVzdC5jb20vZmkvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTUvMDEvYjAzYTgxMGRhMDU5YTI5Y2MyZDNjOTlmYTllMDU5MTYucG5n/RS=^ADBKhnF9GyQDXCaiytVkDBUIh7PnX8-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU20xTmRsV2NnTnkxWmREdUQ4SDBRVHBXRE1ObElYTlZielZCY2tPb3FzZWFmaEstcHQyb0lROHJKZgRwAzZheTg0NENBNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSTQ0Q0E0NEdMNDRLUDQ0R0U0NEdFBHBvcwM0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp


日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

むぎいりごはん むぎいりごはん 黄 こめこパン こめこパン 黄 小麦　乳 ごはん ごはん 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳

キーマカレー あいびきミンチ 赤 牛肉　豚肉 はるまき はるまき 赤 ごま　大豆　小麦　鶏肉 あじのおろしに あじのおろしに 赤 大豆　小麦　さば
たまねぎ 緑 こめあぶら 黄
にんじん 緑
じゃがいも 黄 もやしのいためもの もやし 緑
しめじ 緑 とうもろこし 緑
まめ・ざっこくミックス 赤 大豆　小麦 ブラックペッパー
カレールウ 小麦　大豆　鶏肉 コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 さんさいとあぶらふのたまごとじ あぶらふ 黄 小麦　大豆
あかワイン しょうゆ 小麦　大豆 さんさいミックス 緑
リンゴピューレ りんご こめあぶら 黄 たまねぎ 緑
トマトケチャップ こめあぶら 黄
ウスターソース しょうゆラーメン こんにゃくめん 黄 大豆 たまご 赤 卵
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 やきぶた 赤 豚肉　大豆　小麦 だしのもと さば
こしょう キャベツ 緑 さとう 黄

たまねぎ 緑 しょうゆ 小麦　大豆
さやいんげんとコーンのソテー さやいんげん 緑 ねぎ 緑 みりん

とうもろこし 緑 しょうゆラーメンスープのもと 豚肉　鶏肉　小麦　大豆
しお ちゅうかスープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま はくさいのみそしる はくさい 緑
ブラックペッパー こしょう にんじん 緑
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 うすあげ 赤 大豆
こめあぶら 黄 ねぎ 緑

だしのもと さば
ふくじんづけ ふくじんづけ 緑 小麦　大豆 みそ 赤 大豆

なっとう なっとう 赤 大豆　小麦

たんぱく質　　２１．１ｇ たんぱく質　　２３．１ｇ たんぱく質　　３１．０ｇ

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

ごはん ごはん 黄 コッペパン コッペパン 黄 小麦　乳 ごはん ごはん 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳

しいらのてりやき しいらのてりやき 赤 小麦　大豆 チヂミ チヂミ 赤 大豆　鶏肉 マーボーどうふ あいびきミンチ 赤 牛肉　豚肉
こめあぶら 黄 とうふ 赤 大豆

たまねぎ 緑
ぶたにくのキムチいため ぶたにく 赤 豚肉 にんじん 緑

ひじきとだいずのにもの あじつけひじき 赤 小麦　大豆 ほうれんそう 緑 たけのこ 緑
だいず 赤 大豆 にんじん 緑 にら 緑
にんじん 緑 はくさいキムチ 緑 小麦　大豆　りんご おろししょうが

きりぼしだいこん 緑 ガーリック
つぼんじる とりにく 赤 鶏肉 ごまあぶら 黄 ごま マーボーどうふのもと 小麦　大豆　ごま

さといも 黄 みりん トマトケチャップ
こんにゃく 黄 しょうゆ 小麦　大豆 ちゅうかスープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま

だいこん 緑 ちゅうかスープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま せいしゅ
ごぼう 緑 しお しょうゆ 小麦　大豆
ちくわ 赤 こしょう さとう 黄
★にんじん 緑 ごまあぶら 黄 ごま
しょうゆ 小麦　大豆 トックスープ トック 黄 でんぷん 黄
みりん わかめ 赤
せいしゅ あじつけしいたけ 緑 小麦　大豆 やさいいため アスパラガス 緑
だしのもと さば たけのこ 緑 えのきたけ 緑

しろねぎ 緑 まいたけ 緑
ちゅうかスープ 小麦　大豆　鶏肉　豚肉　ごま ロースハム 赤 豚肉
しょうゆ 小麦　大豆 こしょう
しお しょうゆ 小麦　大豆
こしょう コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉
ごまあぶら 黄 ごま こめあぶら 黄

いよかんタルト いよかんタルト 黄 卵　乳　小麦
たんぱく質　　２６．９ｇ たんぱく質　　２２．２ｇ たんぱく質　　２５．３ｇ

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

しょくパン しょくパン 黄 小麦　乳 ごはん ごはん 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳

とりにくのたつたあげ とりにくのたつたあげ 赤 鶏肉　小麦　大豆 れんこんはさみあげ れんこんはさみあげ 赤 鶏肉　大豆　小麦
２こ こめあぶら 黄 こめあぶら 黄

キャベツのカレーソテー キャベツ 緑
えりんぎ 緑
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 ほうれんそうのかつおぶしあえ ほうれんそう 緑
こしょう もやし 緑
しお しょうゆ 小麦　大豆
カレールウ 小麦　大豆　鶏肉 かつおぶし 赤
こめあぶら 黄

とうにゅうじる あつあげ 赤 大豆
オニオンスープ ベーコン 赤 豚肉 にんじん 緑

たまねぎ 緑 たまねぎ 緑
にんじん 緑 ねぎ 緑
じゃがいも 黄 だしのもと さば
こめこマカロニ 黄 だいずペースト 赤 大豆
ソテーオニオン 緑 大豆 みそ 赤 大豆
コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉
こしょう
しょうゆ 小麦　大豆

チョコクリーム チョコクリーム 黄 大豆　乳

たんぱく質　　２７．５ｇ たんぱく質　　２２．７ｇ

日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン 日 献立名 食品名 食品に関するアレルゲン

ごはん ごはん 黄 コッペパン コッペパン 黄 小麦　乳 ごはん ごはん 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 赤 乳

わかさぎのてんぷら わかさぎのてんぷら 赤 小麦　大豆 さんまのマーマレードに さんまのマーマレードに 赤 小麦　大豆 にくじゃが ぎゅうにく 赤 牛肉
２び こめあぶら 黄 こめあぶら 黄

にんじん 緑
たまねぎ 緑

チンゲンサイのソテー チンゲンサイ 緑 じゃがいも 黄
ぎゅうにくとだいこんのうまに ぎゅうにく 赤 牛肉 ベーコン 赤 豚肉 グリンピース 緑

だいこん 緑 えりんぎ 緑 いとこんにゃく 黄
にんじん 緑 こめあぶら 黄 だしのもと さば
れんこん 緑 コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉 せいしゅ
さやいんげん 緑 こしょう しょうゆ 小麦　大豆
だしのもと さば しょうゆ 小麦　大豆 さとう 黄
さとう 黄
しょうゆ 小麦　大豆 カレースープ とりにく 赤 鶏肉 ひじきふりかけ あじつけひじき 赤 小麦　大豆
みりん にんじん 緑 ちりめんじゃこ 赤

たまねぎ 緑 しおこんぶ 赤 大豆　小麦
みそしる うすあげ 赤 大豆 じゃがいも 黄 かつおぶし 赤

たまねぎ 緑 カリフラワー 緑 しろいりごま 黄 ごま
こまつな 緑 だいず 赤 大豆 さとう 黄
えのきたけ 緑 こめあぶら 黄 みりん
だしのもと さば カレールウ 小麦　大豆　鶏肉 せいしゅ
みそ 赤 大豆 カレーこ こめず

コンソメス－プ 小麦　大豆　鶏肉
しお ヨーグルト ヨーグルト 赤 乳
こしょう

たんぱく質　　２１．４ｇ たんぱく質　　２８．６ｇ たんぱく質　　２５．２ｇ
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小学校用
生駒市教育委員会

生駒市立学校給食センター２０１８年

エネルギー　　６４１kcal エネルギー　　６９６kcalエネルギー　　６４８kcal

２月予定献立表

エネルギー　　７０３kcal

エネルギー　　５９７kcal エネルギー　　６３９kcal エネルギー　　７６５kcal

エネルギー　　７８０kcal エネルギー　　６７０kcal

くまもとけんの

きょうどりょうり

さかなには「ほね」があります。

のみこまず、しっかりかんでたべましょう。

(外部リンク) 675 25.6 21.1 208 0.62

「主食・主菜・副菜」をそろえて食べよう
毎日の食事は、生きていくために欠かせませんが、好きなものばかり
食べていると、栄養の過不足が心配です。
まずは献立の基本（主食・主菜・副菜がそろったもの）を覚えましょう！
給食では栄養バランスのよい、主食・主菜・副菜がそろうような献立を考
えています。

コンビニやファーストフー

ドを利用する場合も、副菜

となる野菜類を選ぶよう心

がけましょう。また、1食で

十分な栄養がとれない場

合は、ほかの食事で補うこ

とも大切です。

★ラッキー

にんじんが

はいっているよ！


