
大豆
だいず

は『畑
はたけ

の肉
にく

』と言
い

われるように、肉
にく

にも匹
ひっ

敵
てき

するたんぱく質
しつ

が 

多
おお

く含
ふく

まれています。しかもそのたんぱく質
しつ

は、体
からだ

に取
と

り込
こ

まれると 

約
やく

９５ ％
ぱーせんと

が吸 収
きゅうしゅう

され、活発
かっぱつ

に動
うご

いてくれます。 

ビタミン、無機
む き

質
しつ

などの栄養
えいよう

も豊富
ほうふ

なので、いろんな 

料理
りょうり

で味
あじ

わってみましょう。 

小学
しょうがく

３年生
ねんせい

の国語
こくご

「すがたをかえる大豆
だいず

」でもおなじみの大豆
だいず

、 

たくさんの食
た

べ物
もの

に変身
へんしん

します。みなさんはいくつ知
し

っていますか？ 

 

 

 

 
 

 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ          きゅう  しょく 

２０２６年
ねん

の節分
せつぶん

は２月
がつ

３日
にち

（火
か

）です。節分
せつぶん

は「立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

」と決
き

められて 

おり、「春
はる

の始
はじ

まり」を意味
い み

する立春
りっしゅん

の日
ひ

は、毎年
まいとし

変動
へんどう

するので、節分
せつぶん

の日
ひ

も 

２月
がつ

２日
にち

（２０２５年
ねん

の節分
せつぶん

は２月
がつ

２日
にち

）・３日
にち

・４日
にち

のいずれかになります。 

給食
きゅうしょく

では２月
がつ

４日
にち

（水
すい

）が節分
せつぶん

献立
こんだて

の行事
ぎょうじ

食
しょく

です       

「イワシフライ」、「きなこ豆
まめ

」が登場
とうじょう

します。イワシは邪気
じ ゃ き

を払
はら

い（目
め

に見
み

えない

悪
わる

いものから、身
み

を守
まも

る）、節分
せつぶん

豆
まめ

（福豆
ふくまめ

）は「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と言
い

って豆
まめ

まきを

したり、自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

プラス１個
こ

を食
た

べて、一年
いちねん

の健康
けんこう

や無事
ぶ じ

を祈
いの

ります。 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

が近
ちか

づいていますが、２月
がつ

は１年
ねん

で一
いち

番
ばん

寒
さむ

い季節
き せ つ

です。 

暖
あたた

かくなったり、寒
さむ

くなったりしながら少
すこ

しずつ春
はる

に近
ちか

づいていきます。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とって体調
たいちょう

を整
ととの

え、 

外
そと

から帰
かえ

った時
とき

や食事
しょくじ

の前
まえ

などには必
かなら

ず手
て

洗
あら

いをして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

大豆
だいず

の力
ちから

 



☝平

へい

均

きん

摂

せっ

取

しゅ

量

りょう

は、 

１ヶ

か

月

げつ

間

かん

の平

へい

均

きん

で 

基

き

準

じゅん

量

りょう

になるように 

努

つと

めています。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
エネルギー 

(kcal) タンパク質
しつ

 脂
し

 質
しつ

 
カルシウム 

(mg) 

マグネシウム 

(mg) 
鉄
てつ

 

(mg) 

亜
あ

鉛
えん

 

(mg) 

Ｖ．Ａ 

(μgRAE) 

Ｖ．B１ 

(mg) 

Ｖ．B２ 

(mg) 

Ｖ．Ｃ 

(mg) 
食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

 

(g) 

２ 月
がつ

 分
ぶん

 小
しょう

(中
ちゅう

学
がく

年
ねん

) 595 15 % 28 % 346 82 3.8 2.8 193 0.49 0.51 17 4.3 

平
へい

 均
きん

 摂
せっ

 取
しゅ

 量
りょう

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 711 15 % 26 % 365 95 4.4 3.2 217 0.60 0.56 20 5.2 

文
もん

 部
ぶ

 科
か

 学
がく

 省
しょう

 小
しょう

（８～９歳
さい

) 650 
摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の13～20 % 

摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の20～30 % 

350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上
いじょう

 

学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 830 450 120 4.5 3.0 300 0.50 0.60 35 7以上
いじょう

 

３日
にち

（火
か

）チーズオムレツ ４日
にち

（水
すい

）イワシフライ ９日
にち

（月
げつ

）鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ 

鶏卵
けいらん

・チーズ・砂糖
さとう

・でん粉
ぷん

・穀物
こくもつ

酢
す

・食塩
しょくえん

・

水
みず

・菜種
なたね

油
あぶら

 

イワシ・パン粉
こ

・バッターミックス・でん粉
ぷん

・

食塩
しょくえん

・水
みず

  

鶏肉
とりにく

・でん粉
ぷん

・小麦粉
こ む ぎ こ

 

漬
つけ

込
こみ

（水
みず

・料理
りょうり

酒
しゅ

・植物
しょくぶつ

たん白
ぱく

・醤油
しょうゆ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・魚醤
ぎょしょう

・砂糖
さとう

・

生姜
しょうが

・にんにく・酵母
こうぼ

エキス） 
 

１０日
にち

（火
か

）ハンバーグ １６日
にち

（月
げつ

）ポーク焼売
しゅうまい

 １８日
にち

（水
すい

）一口
ひとくち

焼
や

きいも 

鶏肉
とりにく

・玉
たま

ねぎ・豚
とん

脂
し

・豚肉
ぶたにく

・粒状
つぶじょう

植物性
しょくぶつせい

たん白
ぱく

・砂糖
さとう

・ぶどう糖
とう

・ 

食塩
しょくえん

・酵母
こうぼ

エキス・トマトペースト・香辛料
こうしんりょう

・にんにくペースト・ 

小麦
こむぎ

不使用
ふ し よ う

醤油
しょうゆ

・しょうがペースト・水
みず

・加工
かこう

でん粉
ぷん

・セルロース・

炭酸
たんさん

カルシウム・ピロリン酸
さん

第二
だいに

鉄
てつ

 
 

（具
ぐ

）豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ねぎ・粒状
つぶじょう

大豆
だいず

たん白
ぱく

・でん粉
ぷん

・豚
とん

骨
こつ

・ 

砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・たん白
ぱく

加水
かすい

分解物
ぶんかいぶつ

・こしょう 

（皮
かわ

）小麦粉
こ む ぎ こ

・グルテン・食塩
しょくえん

・水
みず

 

さつまいも・砂糖
さとう

・醤油
しょうゆ

・水
みず

 

２０日
にち

（金
きん

）サバみりん干
ぼ

し ２４日
にち

（火
か

）ささみ大葉
おおば

梅
ばい

肉
にく

フライ ２５日
にち

（水
すい

）ホッケ一夜
いちや

干
ぼ

し 

サバ・醤油
しょうゆ

・砂糖
さとう

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・水
みず

 ささみ・パン粉
こ

・梅
うめ

ペースト・大葉
おおば

・砂糖
さとう

・発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

・食塩
しょくえん

・こしょう・酵母
こうぼ

エキス・

水
みず

  

（衣
ころも

）パン粉
こ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・でん粉
ぷん

・粉末状
ふんまつじょう

大豆
だいず

たん白
ぱく

・植物性
しょくぶつせい

油脂
ゆ し

・食塩
しょくえん

・水
みず

 
 

ホッケ・塩
しお

 

＜２月
がつ

の栄養価
えいようか

＞ 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では児童
じ ど う

・生徒
せいと

が、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

 １／３ の量
りょう

をとるようにしています。特
とく

に、不足
ふそ く

しがちなカルシウム・ビタミン類
るい

は、 

およそ半分
はんぶん

を摂取
せっしゅ

することを目安
めやす

としています。この基準
きじゅん

をもとに、いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。 

★２月
がつ

の小
しょう

おかずより 

＜加工品
かこうひん

の原材料表
げんざいりょうひょう

について＞ 

 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは、四
し

條
じょう

畷
なわて

市内
しない

の小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

９校
こう

と支援
しえん

学校
がっこう

１校
こう

の給 食
きゅうしょく

時間
じかん

に間
ま

に合
あ

うよう、当日
とうじつ

限
かぎ

られた時間内
じかんない

で 

調理
ちょうり

・配送
はいそう

しています。そのため、小
しょう

おかずにおいては、加
か

工
こう

品
ひん

を使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

があります。 

食
しょく

物
もつ

アレルギーをもつ児童
じどう

・生徒
せいと

への配慮
はいりょ

のひとつとして、献立表
こんだてひょう

に小
しょう

おかずで使用
しよう

する加工品
かこうひん

の原材料名
げんざいりょうめい

を掲載
けいさい

しております。

ご質問
しつもん

などがありましたら、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターまでお問
と

い合
あ

わせください。 

 


