
       

令和５年度 2 月分献立表 （19回）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

1 木 ごはん ごはん

牛乳 牛乳

あつやきたまご　 たまご さとう　でんぷん 植物油脂
酢　しょうゆ　発酵調味料　塩
かつおだし　こんぶだし

幼 646 1.9 

ツナとかいそうのサラダ
（たまねぎドレッシング）

まぐろ油漬 かいそう にんじん やさいこんにゃく　キャベツ　 ドレッシング 小 712 2.1 

にくじゃが ぶたにく　 にんじん　さやいんげん たまねぎ　しらたき じゃがいも　さとう サラダ油　 しょうゆ　みりん　酒　和風だし 中 898 2.7 

くろパン
はっこうにゅう（プレーン） はっこうにゅう

くろパン

いわしフライ
いわし
すけそうだら
とりにく　だいず

あおのり にんじん　 たまねぎ　ごぼう　れんこん　
こむぎこ　さとう
パンこ　でんぷん

なたね油　大豆油 みそ　みりん　塩 こしょう 557 1.9 

ポークビーンズ
ぶたにく
だいず

にんじん　トマト　 たまねぎ じゃがいも サラダ油
ケチャップ　中濃ソース　塩
こしょう　コンソメ

684 2.4 

せつぶんコンソメスープ かまぼこ にんじん はくさい　かぶ　たまねぎ コンソメ　塩　こしょう 836 3.2 

いちごのタルト タルト

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 638 2.0 

ちゅうかふうにたまご たまご しょうが しょうゆ　酒　みりん　塩 715 2.3 

きのこサラダ
（こうみしおドレッシング）

にんじん
もやし　キャベツ　ひらたけ
ぶなしめじ

ドレッシング 887 2.9 

マーボードウフ とうふ　ぶたにく にら
しょうが　にんにく
ながねぎ

さとう　でんぷん サラダ油　ごま油
酒　しょうゆ　みそ　塩
ちゅうかスープ　トウバンジャン

6 火 ごはん ごはん  

牛乳 牛乳 563 1.6 

とりにくのてりやき とりにく しょうが さとう　でんぷん サラダ油 しょうゆ　酒　みりん 631 1.8 

ほうれんそうとキャベツのこんぶあえ こんぶ ほうれんそう　にんじん キャベツ　きゅうり しょうゆ　塩 770 2.3 

じゃがいもとあつあげのみそ汁 あつあげ にんじん たまねぎ じゃがいも かつおぶし　にぼし　みそ

7 水 サンマーメン（ソフトちゅうかめん）
なると
ぶたにく

ほうれんそう
にんじん　にら

にんにく　しょうが　もやし
ながねぎ

ソフトちゅうかめん
でんぷん

醬油ラーメンスープ
ガラスープチキン　しょうゆ　塩

牛乳 牛乳 592 3.0 

はるまき だいず にんじん　にら
キャベツ　たまねぎ
たけのこ　にんにく
ほししいたけ

はるさめ
でんぷん　さとう
こむぎこ

豚脂　ごま油
なたね油
大豆油

しょうゆ　塩
チキンエキス調味料　こしょう

681 3.4 

はくさいのちゅうかあえ
（ちゅうかドレッシング）

ロースハム
にんじん
こまつな

はくさい　きくらげ ドレッシング 800 4.2 

8 木 むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 582 1.5 

たらのよしのあげ たら さとう　でんぷん 大豆油 塩　しょうゆ　みりん 645 1.7 

ごもくきんぴら
とりにく

にんじん
ごぼう　こんにゃく
グリンピース

さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　酒 和風だし 807 2.1 

ふゆやさいのしょうゆじる とうふ
こまつな
にんじん

ながねぎ　かぶ かつおぶし　にぼし　しょうゆ

ミルクパン ミルクパン

牛乳 牛乳 532 1.9 

ハンバーグ トマトソース
とりにく
ぶたにく
だいず

トマト　にんじん　セロリ たまねぎ　にんにく
でんぷん　さとう
じゃがいも

豚脂　植物油脂
サラダ油

ケチャップ　中濃ソース　塩　こしょう 658 2.4 

ゆうきみずなのシーザーサラダ
（シーザードレッシング）

みずな　にんじん キャベツ　とうもろこし ドレッシング 801 3.0 

オーガニックやさいとチキンのスープ とりにく にんじん　ほうれんそう　パセリ たまねぎ　にんにく マカロニ サラダ油 コンソメ　塩　こしょう　ローリエ

12 月 振替休日（建国記念の日）

ごはん ごはん

コーヒー牛乳
（牛乳・コーヒー牛乳のもと）

牛乳 コーヒー牛乳のもと
572 1.6 

とりにくのからあげ
（幼１個・小中職２個）

とりにく しょうが　 でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒 657 1.9 

ブロッコリーのおかかあえ
さばぶし
かつおぶし

ブロッコリー　にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

さとう しょうゆ　 810 2.3 

すましじる とうふ　なると にんじん
ながねぎ　たまねぎ
ぶなしめじ

塩　うすくちしょうゆ　酒
だし昆布　かつおぶし

ココアパン（幼なし） ココアパン

牛乳 牛乳

スパゲッティミートソース ぶたにく にんじん　パセリ　トマト
マッシュルーム　たまねぎ
しょうが　にんにく

スパゲッティ
さとう

サラダ油
ウスターソース　塩　こしょう
ケチャップ　洋風だし

526 1.5 

ハートのコロッケ
とりにく
ぶたにく
だいず

たまねぎ

じゃがいも　さとう
こむぎこ　　パンこ
でんぷん
とうもろこしでんぷん

豚脂　植物油脂
大豆油

塩 745 2.2 

キャベツのサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

とりにく にんじん
キャベツ　とうもろこし
ひらたけ

ドレッシング 898 2.7 

チョコプリン チョコプリン

15 木 ごはん
牛乳 牛乳

ごはん

にしんのてりに にしん しょうが　 さとう　でんぷん しょうゆ　発酵調味料　塩 594 1.4 
こまつなのあえもの
（わふうドレッシング）

こまつな　にんじん きゅうり　はくさい ドレッシング 680 1.6 

けんちんじる とうふ　 にんじん
こんにゃく　だいこん
ながねぎ　ごぼう

さといも サラダ油
かつおぶし　にぼし　しょうゆ　塩
みりん

814 1.9 

プレーンヨーグルト ヨーグルト

コッペパン　りんごジャム コッペパン　ジャム

牛乳 牛乳 560 1.7 

ミートオムレツ

たまご
とりにく
ぶたにく
だいず

にんじん たまねぎ
さとう　パンこ
でんぷん

植物油脂
サラダ油

塩　酢　オニオンパウダー
黒こしょう

651 2.4 

れんこんサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

みずな　にんじん
あかピーマン

れんこん　えだまめ ドレッシング 808 2.8 

コーンポタージュ ベーコン
牛乳
生クリーム

パセリ とうもろこし　たまねぎ バター 塩　こしょう　洋風だし

9 金

5 月

16 金

水14

火13

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

2 金

バレン

タイン

メニュー

魚の日

旬の食材

タラ

バレン

タイン

メニュー

オーガ

ニック

給食

魚の日

魚の日



       

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

19 月 れんこん入りポークカレーライス
（ごはん）

ぶたにく　 にんじん　パセリ
たまねぎ　れんこん
にんにく

ごはん
じゃがいも

サラダ油
カレールウ　カレーこ　ケチャップ
中濃ソース　コンソメ

牛乳 牛乳 618 2.0 
はなやさいサラダ
（イタリアンドレッシング）

ブロッコリー
カリフラワー　キャベツ
とうもろこし

ドレッシング 709 2.4 

フルーツあんにん
みかん缶　パイン缶
もも缶

あんにんどうふ
さとう

902 3.0 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 583 1.9 

ぶたにくのしょうがいため
ぶたにく あかピーマン しょうが　たまねぎ　きピーマン さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　七味唐辛子 632 2.1 

メンマサラダ
（ちゅうかドレッシング）

ロースハム ほうれんそう　にんじん メンマ　はくさい さとう ドレッシング しょうゆ　塩　唐辛子 798 2.7 

ワンタンスープ
ぶたにく
たまご　だいず

チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　しょうが
ながねぎ　えのきたけ
ほししいたけ

こむぎこ　 コーン油　ごま油
みそ　こしょう　ガラスープチキン
ちゅうかスープ　しょうゆ　塩

おぶっこうどん
（ソフトめん）

とりにく
あぶらあげ

にんじん
はくさい　しいたけ
だいこん　ながねぎ

ソフトめん みそ　塩　かつおぶし　煮干し 553 2.2 

牛乳 牛乳 639 2.5 

かぼちゃおやき かぼちゃ
はくりきこ　さとう
でんぷん

ショートニング
サラダ油

酢　塩　ベーキングパウダー 824 3.3 

かまぼこいりおひたし（しょうゆ） かまぼこ ほうれんそう　にんじん はくさい しょうゆ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 606 1.7 

しろみざかなのフライ ほき　
パンこ　こむぎこ
でんぷん

大豆油 塩 658 1.9 

ごしきあえ　（わふうドレッシング） ロースハム　たまご にんじん きゅうり　だいこん　 ドレッシング 846 2.4 

きのこじる
とうふ
あぶらあげ

にんじん
ぶなしめじ　えのきたけ
なめこ　ながねぎ

かつおぶし　煮干し　しょうゆ　塩

23 金
ごはん ごはん

牛乳 牛乳 　 569 1.7 

ささみチーズフライ（ソース） とりにく　だいず チーズ
パンこ　こむぎこ
こめこ　でんぷん

植物油脂　大豆油 塩　ソース 640 1.8 

アスパラガスのサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

アスパラガス
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　とうもろこし ドレッシング 801 2.3 

まごわやさしいみそしる わかめ　
かぼちゃ　　　　　　　　 ほ
うれんそう

だいこん　ながねぎ
しいたけ

じゃがいも ごま みそ　かつおぶし　煮干し

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 560 1.9 

プルコギ　 ぶたにく にんじん　にら
たまねぎ　しいたけ　もやし
にんにく　りんご

さとう
ごま　サラダ油
ごま油

しょうゆ　コチュジャン　酒
みりん

630 2.2 

ナムル（ナムルドレッシング） ロースハム ほうれんそう　にんじん だいこん ドレッシング 799 2.8 

わかめスープ とうふ わかめ　なると ながねぎ
しょうゆ　酒　塩　こしょう　鶏
だし　中華スープ

28 水 しょくパン　キャラメルクリーム
しょくパン
キャラメルクリーム

牛乳 牛乳 544 1.8 

チキンカツ とりにく　たまご こむぎこ　パンこ 大豆油 塩　こしょう 654 2.2 

フレンチサラダ
（フレンチしろドレッシング）

にんじん　ブロッコリー だいこん　キャベツ ドレッシング 815 2.9 

ミネストローネ ベーコン にんじん　トマト　 にんにく　たまねぎ
じゃがいも
マカロニ　さとう

サラダ油 ケチャップ　洋風だし　塩　こしょう

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 585 1.9 

さわらのゆうあんやき さわら ゆず（皮） サラダ油 うすくちしょうゆ　酒　みりん 637 2.1 
はくさいのあえもの
（たまねぎドレッシング）

こまつな　にんじん はくさい　きゅうり ドレッシング 805 2.7 

とんじる ぶたにく にんじん
こんにゃく　だいこん
ながねぎ　ごぼう

じゃがいも　 みそ　かつおぶし　にぼし

いよかんゼリー ゼリー

○材料の都合により、献立内容が変更になる場合もあります。

○この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。

○けいらんは「たまご」と表記します。

木29

火27

22 木

26 月

21 水

20 火

天皇誕生日

教科連携

メニュー

大根

２月27日（火）

２年国語 「ゆうすげ村の小さな旅館」（大根）

みずな こまつな ほうれんそう

ながねぎ 生しいたけ ひらたけ

ぶなしめじ なめこ れんこん

『れんこん入りカレー』

【材料】・れんこん 50ｇ

４人分 ・豚こま肉 80ｇ

・玉ねぎ 120ｇ

・にんじん 80ｇ

・かぼちゃ 80ｇ

・にんにく、しょうが 各適量

・油 小さじ１

・ケチャップ 小さじ２

・中濃ソース 小さじ２

・お好みのカレールウ 適量

【つくり方】

①野菜は大きめのひと口大に切る。

②油を熱し、みじん切りにしたしょうがとにんに

くを炒める。

③ここに豚肉を加え炒める。

④さらに①の野菜を加え炒める。

⑤水を加え、煮込む。

⑥野菜に火が通ったら、調味料を入れ、とろみが

出たら完成。

主に体をつくる
(たんぱく質・無機質)

主に体の調子を整える
(ビタミン)

主にエネルギーになる
(炭水化物・脂質)

毎月登場するつくば地産地消メニューを知っていますか？

つくば市の給食では、地元食材をその地域で消費する「地産地消」推進のため、毎月つくば地産地消の

日を定め、地元食材をたくさん使った給食を提供しています。

今後も、様々な地産地消メニューが登場しますので、地元の恵みに感謝をしていただきましょう。

つくば市学校給食レシピを

配信しています。

こちらのQRコードから

ご覧ください。

食べ物は、体の中での働きによって、3つのグループに分けられます。

毎日元気で過ごすためには、1回の食事で、それぞれの働きをする食

べ物を、バランスよく食べる必要があります。

今月の給食目標
食べ物の働きを知ろう

長野県の

郷土料理

地産地消

メニュー

魚の日

魚の日

いばらき

おい塩

Ｄａｙ


