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３年私立入試・給食なし

　　食事で風邪対策をしよう
　　免疫力を高める食生活をしよう
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おからの
炒り煮

吉野汁

さばの味噌煮

そぼろ丼

じゃがいもの
味噌汁

焼きそば（パン皿）

ポークウインナー 2本

カッテージチーズ和え

ミルクロール
（おかず皿）

冬野菜のドライカレー

たまごスープ

れんこんサラダ

和風スパゲティ（パン皿）

バターロール（おかず皿）
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★ふくらぎの
たつた揚げ

★さけフライ

小松菜のごま炒め

★きなこのおはぎ
★やさいとくだものゼリー

？

わかめごはん 打ち豆入り豚汁

ミルクロール

冬野菜の米粉

クリームスープ

煮込みハンバーグ

ブロッコリーサラダ

さわらフライ

にんじんの

バターきんぴら

わかめスープ

ビビンバ
揚げ米粉パン

ツナポテト

肉団子のカレースープ

はるさめの中華和え

かぼちゃシューマイ
2個

天皇誕生日

冬野菜を食べて風邪に負けない体を作ろう

キャロットパン

ABCマカロニの

ミルクスープ

白身魚の
ケチャップからめ

鶏すき

ごま酢和え

きびなご天ぷら

３個

チャーハン

中華スープ

ホイコーロー大豆と小魚のごまからめ

キャベツのこぶ和え

小松うどん
（ちゃんこ）

カブッキーの

かまぼこを

１枚のせる

出し巻き卵

バターロール

ポークビーンズ

花野菜のサラダ

ヨーグルト

ひじきの
炒り煮

若鶏の塩こうじから揚げ
2個

里いもの味噌汁

肉おでん

野菜と雑穀の

ふりかけ

さつま汁

八宝菜

今月の目標

チーズ

節
分
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いわしの
かば焼き

キャベツと
にんじんのソテー

節分豆

すまし汁

一汁三菜を基本とする日本の食事は理想的な栄養バランスと言われ
ています。また、うま味を上手に使うことによって動物性油脂の少な
い食生活を実現でき、日本人の長寿や肥満防止に役立っています。

小松市では、春から秋にトマトや
きゅうりを栽培していたハウスで、

冬に小松菜やほうれん草を栽培し
ています。

※ セレクト給食の日に

「小松菜のごま炒め」を提供します。

２月４日は立春です。暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。外から帰ってきたら手洗いと
うがいをしっかりして、風邪などを予防しましょう。元気に過ごすためには、食事・運動・休息が大切で
す。寒い日には温かい食事をとり、体を動かしたり、しっかり休息をとったりしましょう。

※節分の献立：牛乳・ごはん・いわしのかば焼き
キャベツとにんじんのソテー・すまし汁・節分豆

大豆の主成分は良質な

たんぱく質です。その他、

ビタミンやミネラル、脂

質も含んでいます。

また、骨粗しょう症の

予防に役立つイソフラボ

ンや、腸内環境をととの

える大豆オリゴ糖などの
成分も含んでいます。

日本型食生活とは、肉や魚、卵や大豆製品、野菜などさまざまな
食品を組み合わせて食べることです。

肉や魚
卵や大豆製品

野菜、いも
きのこ、海そう

汁物ごはん

和食の基本は、ごはんと汁物に、おかずを２、３種類を組み合わせ
ます。汁物は具だくさんにすると栄養バランスがとれます。

小松菜のハウス栽培の様子

日本型食生活
節分は、もともと立春、立夏、立秋、立冬の前日のこ

とでしたが、今では立春の前日のことだけをいうように
なりました。
ひいらぎの枝に焼いたいわしの頭をさした「やいかが

し」を玄関の入口に飾る習慣が残っているところもあり
ます。やいかがしや豆まきには、鬼（病気や災い）を追
いはらうという意味があります。
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い食生活を実現でき、日本人の長寿や肥満防止に役立っています。

給食で味わう小松の旬の味
ふるさとこまつ☆おいしいじまん☆
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