
 

 
令和 7 年度 

食育
し ょ く い く

だより 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりますが、まだまだ寒
さむ

さは厳
きび

しいですね。この時期
じ き

に 流 行
りゅうこう

しやすいの

がウイルスなどによる感 染
かん せん

症
しょう

で、予防
よ ぼ う

には外出時
がいしゅつじ

や食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが効果的
こ う かて き

です。

よく 体
からだ

を動
うご

かし、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を朝昼夕
あさひるゆう

の 3 食
しょく

食
た

べて

体
からだ

の抵 抗 力
ていこうりょく

も高
たか

めましょう。 

（毎月19日は食育の日） 青森県立弘前第一養護学校

2月号 

豆
まめ

まきには、炒
い

った大豆
だ い ず

がよく使
つか

われます。大豆
だ い ず

には 良 質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く、「 畑
はたけ

の肉
にく

」ともい

われます。またビタミン B群
ぐん

、E、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

といった無機質
む き し つ

（ミネラル）や 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も含
ふく

まれています。しかし、大豆
だ い ず

はそのまま食
た

べても消化
しょうか

されず、栄養
えいよう

も 吸 収
きゅうしゅう

されません。そ

こで 昔
むかし

から大豆
だ い ず

の豊富
ほ う ふ

な栄養
えいよう

を最大限
さいだいげん

に生
い

かすため、いろいろな加工品
かこ うひん

が作
つく

られてきました。 



令和 7 年度

2 月  学 校 給 食 献 立 予 定 表
がつ　 　　がっ　　こう　　きゅう　しょく　こん　　だて　　 よ　　てい　　ひょう

青森県立弘前第一養護学校小・中学部

日 曜
小低 小中 小高 中学部

豆
まめ

 入
い

りひじきごはん　　 雷 豆 腐 汁
かみなり どうふ じる 牛乳 大豆 ひじき ごぼう 人参 こんにゃく しょうが ごはん ごま油 かたくり粉 444 543 662 715 ２月

がつ

３日
みっか

は節分
せつぶん

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　肉団子
にくだんご

　野菜
やさい

の付
つ
け合

あ
わせ 油揚げ 豆腐 肉団子 ねぎ レタス カリフラワー ドレッシング

節分
せつぶん

デザートプリン ブロッコリー 節分デザートプリン 16.3 22.0 24.4 26.8

けんちんうどん　ソフール元気
げんき

ヨーグルト ヨーグルト ぶた肉 焼き豆腐 大根 人参 ごぼう こんにゃく うどん ごま油 かたくり粉 450 551 672 726

厚焼
あつや

き玉子
たまご

　ブロッコリーのおかか和
あ
え 油揚げ たまご ちくわ ねぎ れんこん ブロッコリー ポンデドーナツ

ポンデドーナツ かつお節 キャベツ 15.6 21.0 23.3 25.6

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　さつまいものカレー 牛乳 とり肉 ひじき しょうが にんにく 玉ねぎ 人参 ごはん 押し麦 サラダ油 480 588 717 774

福神漬
ふくじんづ

け　切干し
きりぼ　　

大根
だいこん

のサラダ 福神漬け きゅうり 切干し大根 ミニトマト さつまいも ドレッシング

オレンジ ピーマン オレンジ マッシュルーム 14.6 19.7 21.8 24.0

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　とり汁
じる 牛乳 とり肉 みそ ごぼう 人参 ねぎ しいたけ ごはん サラダ油 さとう 449 549 670 724

白身魚
しろみざかな

フライ　野菜
やさい

の付
つ
け合

あ
わせ ひじき ちくわ 大豆 ブロッコリー　カリフラワー　こんにゃく ドレッシング

ひじきの五目煮
ごもくに

ぶた肉 白身魚フライ いんげん 20.1 27.1 30.0 33.0

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　シーフードスープ 牛乳 えび いか 白菜 人参 ねぎ しいたけ ごはん サラダ油 かたくり粉 459 562 685 740

マーボー豆腐
どうふ あさり 豆腐 ぶた肉 にら にんにく しょうが きゅうり さとう ごま油 春雨

春雨
はるさめ

サラダ　みかん ハム コーン レタス みかん マヨネーズ 18.2 24.5 27.2 29.9

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　しめじと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる 牛乳 油揚げ 豆腐 しめじ ねぎ ほうれん草 もやし ごはん さとう ごま 458 560 683 738

いわしの梅煮
うめに

　ほうれん草
そう

のごま和
あ
え みそ いわし ぶた肉 人参 玉ねぎ こんにゃく しいたけ じゃがいも

肉
にく

じゃが グリンピース 21.8 29.4 32.6 35.9

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　もずくの中華
ちゅうか

スープ 牛乳 もずく 豆腐 白菜 しょうが ねぎ たけのこ ごはん サラダ油 かたくり粉 451 552 673 727

ホイコーロー ぶた肉 とり肉 中華くらげ きくらげ キャベツ 人参 ピーマン ごま油 さとう 春雨

蒸
む
しどりと中華

ちゅうか
くらげのサラダ にんにく きゅうり もやし ドレッシング 19.8 26.7 29.6 32.6

11 水

食
しょく

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

　　白菜
はくさい

とひき肉
にく

のスープ 牛乳 ぶた肉 ハムカツ 白菜 もやし しそ ほうれん草 食パン サラダ油 バター 456 558 680 734

ハムカツ　ほうれん草
そう

のソテー ぶなしめじ コーン キャベツ 人参 ドレッシング　　キャラメルパテ

花野菜
はなやさい

のサラダ　キャラメルパテ ブロッコリー　カリフラワー　ミニトマト 17.3 23.3 25.8 28.4

ピラフ　牛乳
ぎゅうにゅう

　　根菜
こんさい

のトマトスープ 牛乳 ベーコン とり肉 ミックスベジタブル　玉ねぎ　マッシュルーム ごはん 押し麦 バター 464 567 692 747 ２月
がつ

１４日
か

は

ハートのハンバーグ　チキンのマリネサラダ ハンバーグ サラダチキン 人参 大根 れんこん トマト チョコプリン バレンタインデー

バレンタインチョコプリン キャベツ ピーマン 17.0 22.9 25.4 27.9

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　さつまいものみそ汁
しる 牛乳 みそ しらす 大根 人参 しいたけ ねぎ ごはん さつまいも ごま油 456 558 681 735

フィレオチキン　小松菜
こまつな

としらすの和
あ
え物

もの ぶた肉 フィレオチキン 小松菜 ごぼう こんにゃく ごま サラダ油 さとう

ぶた肉
にく

入
い
りきんぴらごぼう

18.1 24.4 27.0 29.7

スパゲッティートマトソース　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳 ぶた肉 しょうが にんにく キャベツ きゅうり サラダ油 じゃがいも マヨネーズ 467 572 697 753

ミートボールと野菜
やさい

のスープ ミートボール 玉ねぎ　　トマト　　人参　　大根　　コーン スパゲッティー

マセドニアンサラダ　ヨーグルトレーズン マッシュルーム　グリンピース　ブロッコリー ヨーグルトレーズン 19.2 25.8 28.6 31.5

麦
むぎ

ごはん　ジョア(ストロベリー) ジョア ぶた肉 にんにく 玉ねぎ 人参 ぶなしめじ ごはん 押し麦 バター 466 570 695 751

ハッシュドポーク　コールスローサラダ キャベツ きゅうり コーン バナナ ドレッシング

バナナ マッシュルーム 14.5 19.6 21.7 23.9

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　あさりの五目
ごもく

スープ 牛乳 あさり 春巻き 玉ねぎ 人参 白菜 しいたけ ごはん サラダ油 さとう 446 545 665 718

春巻
はるま

き　チンゲン菜
さい

の和
あ
え物

もの ぶた肉 チンゲン菜 えのき しょうが にんにく

チンジャオロースー ピーマン たけのこ 18.0 24.2 26.8 29.5

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　豚汁
とんじる 牛乳 ぶた肉 豆腐 ごぼう 人参 ねぎ 大根 ごはん じゃがいも 464 567 692 747

にしんのみぞれ煮
に みそ にしん ツナ しいたけ こんにゃく もやし ピーマン ドレッシング　シューチーズ

もやしとピーマンのツナ和
あ
え　シューチーズ

19.0 25.5 28.3 31.1

23 月

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　豆腐
とうふ

と小松菜
こまつな

のみそ汁
しる 牛乳 豆腐 みそ 小松菜 玉ねぎ 大根 おくら ごはん 春雨 サラダ油 452 554 675 729

さばのみそ煮
に
　オクラおろし さば ぶた肉 キャベツ 人参 きくらげ さとう ミルメーク

春雨
はるさめ

と野菜
やさい

炒
いた

め　ミルメークコーヒー
18.5 24.9 27.6 30.4

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめとキャベツのみそ汁
しる 牛乳 わかめ 油揚げ キャベツ 玉ねぎ ぶなしめじ こんにゃく ごはん さとう サラダ油 468 573 699 755

ぶた皿
ざら

　れんこんとブロッコリーのサラダ みそ ぶた肉 ハム れんこん 人参 コーン みかん ドレッシング

みかん ブロッコリー 19.7 26.5 29.4 32.3

雪
ゆき

にんじんパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　メープルジャム 牛乳 ウインナー 大豆 大根 人参 レタス 玉ねぎ 雪にんじんパン　メープルジャム 477 584 712 769

ミニウインナーのスープ　ミートオムレツ ミートオムレツ　ぶた肉 にんにく しょうが トマト マカロニ サラダ油 さとう

野菜
やさい

の付
つ
け合

あ
わせ　チリコンカン ミックスビーンズ ブロッコリー　カリフラワー かたくり粉　ドレッシング 19.8 26.6 29.5 32.5

わかめごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

   　ミニたい焼
や
き 牛乳 わかめ 油揚げ 切干し大根 ねぎ キャベツ 小松菜 ごはん 押し麦 サラダ油 446 545 665 718

切干
きりぼ

し大根
だいこん

のみそ汁
しる

　チキンみそカツ みそ チキンみそカツ ミニたい焼き

キャベツのおかか和
あ
え かつお節 18.3 24.6 27.3 30.0

２月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

【きまった時間
じかん

で楽
たの

しく食事
しょくじ

をしよう】きめられた時間内
じかんない

に残
のこ

さず食
た

べましょう。

　１２月に中学部３年生を対象にリクエス
ト給食のアンケートを行いました。ご協力
ありがとうございました！
　リクエストの中から１～３位のメニュー
が２月・３月の献立に登場します！

 １位　チーズハンバーグ

 ２位　スパゲッティー

 ３位　ビビンバチャーハン

★中学
ちゅうがく

部
ぶ

３年生
ねんせい

リクエスト給食
きゅうしょく

　集計
しゅうけい

結果
けっか

！！！
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　豆
まめ

は、世界中
せかいじゅう

で食
た

べられていてたくさんの種類
しゅるい

があります。日本
にほん

でも古
ふる

くから

食
た

べられてきました。たんぱく質
しつ

や炭水化物
たんすいかぶつ

、ビタミン、無
む

機
き

質
しつ

などの栄養
えいよう

が豊
ほう

富
ふ

なので、いろいろな料理
りょうり

で味
あじ

わってみましょう。

いろいろな豆
まめ

を食
た

べよう

※魚や肉には骨がついていることがあるので、気を付けて食べてください。
※献立は都合により変更することがあります。
※給食の献立は、学校のホームページでも見ることができます。

　今月は17日に第２位の
　スパゲッティーが登場！

天
てん

皇
のう

誕
たん

生
じょう

日
び

こ  ん  だ  て  め  い

5

主　食
しゅしょく

2 月

3 火

血 や 肉 や 骨 に な る 食 品 体 の 調 子 を 整 え る 食 品 熱 や 力 に な る 食 品

ひとくちメモ
お  も  な  ざ  い  り  ょ  う

栄養価(ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal)

10

食物
しょくもつ

繊維
せんい

を

とりましょう

たんぱく質（グラム ｇ）

27 金

26 木

大切
たいせつ

な人
ひと

に想
おも

いを伝
つた

える

日
ひ
です。給食

きゅうしょく
ではバレン

タインメニューを13日
にち

に

提供
ていきょう

します。

火

健康
けんこう

で幸
しあわ

せに過
す
ごせます

ようにという意味
いみ

を込
こ
め

て、悪
わる

いもの（鬼
おに

）を追
お

い出
だ
す日

ひ
です。給食

きゅうしょく
では

みなさんが元気
げんき

に過
す
ごせ

るように、節分
せつぶん

メニュー

を２月
がつ

２日に
ふつか　

提供
ていきょう

しま

す。

建
けん

国
こく

記
き

念
ねん

の 日
ひ

月

金

木

金

月

12

本
ほん

を読
よ

みながら

テレビを見
み

ながら

「ながら食
た

べ」を

するのは

やめましょう！

食物繊維は
しょくもつせんい

、腸
ちょう

の働
はたら

きを

活発
かっぱつ

にするため便秘
べんぴ

の予
よ

防
ぼう

や、血糖値
けっとうち

の上昇を穏
じょうしょう おだ

やかにする働
はたら

きもありま

す。食物繊維を
しょくもつせんい

多
おお

く含
ふく

む

食品
しょくひん

には、野菜
やさい

やきの

こ、いも、豆
まめ

、海藻
かいそう

、果
くだ

物
もの

などがあります。

何
なに

かをしながら食事
しょくじ

をす

ることを「ながら食
た
べ」

といいます。「ながら食
た

べ」をしないように気
き
を

付
つ
けましょう！


