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月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

ぽんかん 1 節分豆 2
蓮根と茸の

白菜サラダ きんぴら

いわしの生姜煮

　　豆とミートボールの

黒砂糖パン 　ごはん かきたま汁

5 6 りんご 7 いちごジャム 8 いよかん 9

野菜のソテー 茎わかめの チリコンカン ひょっつるの酢の物

ハートのコロッケ 炒め物 酢の物

コッペパン 　　　　　　ポトフ 　ごはん 　　食パン 　　　ごはん　　　　　　肉みそおでん

12 13 14 15 ふりかけ 16

いそのかあえ ブロッコリーのおひたし ﾊｯｼｭﾄﾞﾋﾞｰﾌ 卵入りソテー
厚焼卵 和風煮込みハンバーグ オムレツ

ごはん 　　　大根のそぼろ煮 　ごはん 米粉パン 　　　　千切り野菜のスープ 　　　ごはん

マヨネーズ 19 20 きびなごフライは多めに 21 22 型抜きチーズ 23
入っています。

花野菜サラダ 浦上そぼろ ツナといんげんの炒め物 キャベツのソテー フレンチサラダ

鮭のハーブ焼き さばの塩麹焼き きびなごフライ 魚のレモンソースあえ

コッペパン 　　菜めし だんご汁 麦ごはん 麦ごはん

26 27 28

りんごサラダ 甘酢あえ 野菜のおかか炒め

ししゃもフライ 鶏肉の唐揚げ

　はちみつパン ごはん 　ごはん

節分には、節分豆を食べる以外に、い
わしの頭をさした柊を玄関に飾って魔除
けにする習慣があります。

冬野菜の白菜は中国野菜のひとつで
す。日本には明治の初めごろに伝わりま
した。鍋ものやスープ、漬物などいろんな
料理に使われています。

肉や魚をゆでてほぐしたものや、溶
き卵をパラパラになるまで炒めたも
のを「そぼろ」といいます。今日のそ
ぼろ煮は、牛肉と豚肉の合びき肉を
使ったものです。

いよかんは、明治時代に山口県で
発見されました。現在では主に愛媛
県で生産され、名前も伊予の国から
「伊予かん」と名付けられました。

チキンカレー

　　じゃがいものそぼろ煮　豚汁

　パインパン

建国記念の日　振り替え休日 大根は冬野菜のひとつです。冬野
菜は寒くなればなるほど、凍らない
ように糖分を増やすので甘くなりま
す。

2月 はいぜん表（A)

ぽんかんは台湾から伝わった柑橘です。
温州みかんよりも少し大きくて,あまりすっ
ぱくないのが特徴です

ポトフはフランスの代表的な家庭料理
で、この料理名は「火にかけた鍋」という
意味から来ています。肉や野菜を長時間
煮込んで作ります。

茎わかめは、わかめの葉の芯の部分で
コリコリした歯ごたえが特徴です。食物
繊維と余分な塩分を体外に排出するア
ルギン酸がたくさん含まれています。

切干大根は、収穫した大根をきれ
いに洗って細長く切って干して乾
燥させたものです。

トマト煮

　厚揚げの中華煮

切干大根の

ヨーロッパのことわざに「１日１個のりんご
で医者いらず」とあります。りんごには食
物繊維や、ポリフェノールが多く含まれる
ので、生活習慣病を防ぐ働きがあります。

ししゃもは、柳の葉っぱのような形
をした細長い魚です。この名前
は、アイヌ語で柳を表す「しししゃ
も」から来ています。

　ミネストローネ

米粉パンは長崎県産の米粉から
作ったものです。小麦粉よりでん粉
を多く含んでいるので、もちもちとし
た食感になります。

寒い冬に食べる豚汁は、おいしいです
よね。豚汁は豚肉とたくさんの野菜を入
れて作るので、いろんな栄養がとれま
す。給食では血行をよくする働きがある
生姜も入れています。

春雨は小さな穴の開いた機械から生地
を流し熱湯の中に落として作ります。こ
の落ちる様子が春雨に似ていることか
ら、この名前がつきました。

　　親子丼

ブロッコリーやカリフラワーは花のつ
ぼみの部分を食べることから、「花野
菜」と呼ばれます。マヨネーズをかけ
て食べてください。

今日の「だんご汁」のだんごは、
じゃがいもをすりおろしたものと、
片栗粉で作ったものです。

　　　　　　麻婆豆腐 　春雨汁

ツナは、ビンナガマグロやキハダマグ
ロ、カツオなどの油漬けや水煮の缶詰
をいいます。サラダや炒め物など、たく
さんの料理に使われます。

とうもろこしの歴史はとても古く、紀元前
の古代文明にも記録が残っているそうで
す。日本には１５７９年にポルトガル人に
よって伝えられたのが最初だと言われて
います。

チーズは牛乳から水分を除いて固
めて作るので、牛乳の栄養成分が
凝縮されています。
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ヨーロッパのことわざに「１日１個のりんご
で医者いらず」とあります。りんごには食
物繊維や、ポリフェノールが多く含まれる
ので、生活習慣病を防ぐ働きがあります。

ししゃもは、柳の葉っぱのような形
をした細長い魚です。この名前
は、アイヌ語で柳を表す「しししゃ
も」から来ています。

春雨は小さな穴の開いた機械から生地
を流し熱湯の中に落として作ります。こ
の落ちる様子が春雨に似ていることか
ら、この名前がつきました。


