
月 火 水 木 金

ごはん ごはん 黒糖パン ごはん ごはん

インド煮 里芋と厚揚げのみそ汁 ウィンナーのクリーム煮 豚肉と野菜のいためもの たまごスープ

大根とハムのサラダ いわしの甘露煮 いろどりサラダ 豆腐と大豆のパン粉やき チャプチェ

節分福豆（アーモンド入り）

牛乳　ぶたにく　あつあげ 牛乳　いわし　あつあげ　みそ 牛乳　ウィンナー 牛乳　ぶたにく　とうふ 牛乳　ベーコン　たまご

ロースハム だいず ロースハム　 だいず　さかなすりみ ぶたにく

ごはん　あぶら　さとう じゃがいも ごはん　さとう こくとうパン　あぶら　バター　こめこ ごはん　あぶら　さとう　はるさめ ごはん　じゃがいも　パンこ

ノンエッグマヨネーズ さといも　アーモンド じゃがいも　オリーブあぶら　さとう　 ごまあぶら　パンこ ごまあぶら　さとう　はるさめ

にんじん　たまねぎ　えだまめ たまねぎ　にんじん　しめじ たまねぎ　にんじん　マッシュルーム にんじん　たまねぎ　にんにく しょうが　にんにく　にんじん

きゅうり　だいこん　 ねぎ　しょうが パプリカ　きゅうり　きゃべつ しょうが　しいたけ　たけのこ　にら たまねぎ　にら　チンゲンサイ

コーン きゃべつ

ごはん ごはん コッペパン ごはん

とりすき 石狩汁 すね肉ときゃべつのトマト煮 ちゃんこ汁

ちりめんサラダ ひじきのいためもの マカロニサラダ さわらの西京焼き

さつまポテト ミルメーク（★）

牛乳　とりにく　ちりめん 牛乳　さけ　みそ　あぶらあげ　ひじき 牛乳　ぎゅうにく　ツナ 牛乳　とりにく　あぶらあげ　

とりにく　だいず　さつまあげ　あずき さわら　みそ

ごはん　あぶら　マロニー ごはん　あぶら　 コッペパン　オリーブあぶら　マカロニ ごはん　うどん　さとう

さとう さとう　こむぎこ　さつまいも なまクリーム　ノンエッグマヨネーズ

たまねぎ　にんじん　こんにゃく にんじん　だいこん　しめじ　はくさい にんじん　たまねぎ　しめじ　にんにく にんじん　だいこん　しいたけ

だいこん　はくさい　しろねぎ ねぎ　いんげん トマトピューレ　トマト　きゃべつ はくさい　ねぎ

きゃべつ　きゅうり きゅうり　コーン

ごはん ごはん ミルクパン ごはん ごはん

春雨スープ みぞれ汁 ミネストローネ ビーフカレー えびと豆腐の中華炒め

ビビンバ丼 牛肉と大豆の煮物 コロッケ フルーツ白玉（★） きゃべつ入り平つくね

プチたいやき

牛乳　ベーコン　ぎゅうにく 牛乳　とうふ　ぶたにく　 牛乳　ベーコン　ぎゅうにく 牛乳　ぎゅうにく　 牛乳　えび　ぶたにく　とうふ

あずき ぎゅうにく　ちくわ　こんぶ　だいず とりにく

ごはん　ごまあぶら　はるさめ　 ごはん　あぶら　さとう コッペパン　オリーブあぶら　マカロニ ごはん　あぶら　じゃがいも ごはん　あぶら　でんぷん

さとう　ごま　こむぎこ じゃがいも　あぶら　パンこ さとう　しらたまもち

にんじん　たまねぎ　しいたけ にんじん　しめじ　はくさい　しろねぎ にんじん　たまねぎ　セロリ　 にんじん　たまねぎ　にんにく にんじん　たまねぎ　はくさい　しょうが

きゃべつ　にら　にんにく　たけのこ だいこん　こんにゃく　ごぼう　 マッシュルーム　トマト　 りんごピューレ　えだまめ　みかん　 にんにく　しいたけ　たけのこ　にら

わらび　もやし　チンゲンサイ パイン　もも きゃべつ

ごはん コッぺパン ごはん わかめごはん

がめ煮 コーン入りシチュー けんちん汁 じゃがいものそぼろ煮

ねぎ入り卵焼き イタリアンサラダ 関さばフライ ささみのごま酢あえ

牛乳　とりにく　たまご 牛乳　とりにく　ロースハム 牛乳　とりにく　とうふ 牛乳　とりにく　だいず　

あぶらあげ　さば　 わかめ

ごはん　あぶら　さとう ミルクパン　じゃがいも　あぶら　バター ごはん　あぶら　パンこ　 ごはん　あぶら　じゃがいも　さとう 　　　

さといも 　 ごま　

にんじん　ごぼう　こんにゃく　 にんじん　たまねぎ　しめじ　コーン にんじん　ごぼう　しいたけ にんじん　たまねぎ　しょうが　えだまめ

しいたけ　れんこん　いんげん パプリカ　きゃべつ　きゅうり こんにゃく　ねぎ こんにゃく　きゅうり　もやし　

ねぎ

＊牛乳は毎日つきます。 

規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

を身
み

につけましょう☆
　由布市学校給食センター

　　血・骨・肉をつくる（赤）

　　エネルギーになる（黄）

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

建国記念
け ん こ く き ね ん

の日
ひ

　節分
せつぶん

は、「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

のことをいいます。豆
まめ

には悪霊
あくりょう

や災
わざわ

いを退
しりぞ

ける力
ちから

があるとされ、豆
まめ

をまいて鬼
おに

（病気
び ょ う き

や災
わざわ

い）を退
しりぞ

け、その豆
まめ

を

いただくことで、力
ちから

をもらうことができると考
かんが

えられていました。近
き ん

年
ねん

、豆
まめ

を食
た

べる機会
き か い

が減
へ

ってきています。この機会
き か い

に、ぜひご家庭
か て い

で

も大豆
だ い ず

や豆
まめ

料理
り ょ う り

に親
し た

しんでみて下
く だ

さい。

【作り方】
①じゃがいもは皮をむいて２ｃｍ角に切る。
　　ゆで大豆は片栗粉をうすくまぶす
②揚げ油で、①のじゃがいもと大豆を揚げる
※じゃがいもに水気が残っていると油がはねます。
　少し水気をぬぐって揚げてください。
③塩と青のりをまぶして、できあがり

２月
がつ

２日
に ち

は節分
せ つ ぶ ん

です

・献立表は、主な材料をのせています。材料の詳細な内容が必要な方は、学校へ連絡してください。
・この献立は、基本献立です。都合により、変更する場合があります。

( ^_^ )体の調子を整える（緑）

Ｑ，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は大人
お と な

になって気
き

をつけたらいいのでは？

　・おなかいっぱいになるまで食
た

べる

　・油
あぶら

っぽい食
た

べものをよく食
た

べる

　・塩分
えんぶん

のとりすぎ

　・糖分
と う ぶん

のとりすぎ

　・夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べる

　・朝食抜
ちょうしょくぬ

きなど欠食
けっしょく

をする

　・野菜
や さ い

や果物
く だ も の

をほとんど食
た

べない

こんな食習慣
しょくしゅうかん

の人
ひ と

は

気
き

をつけましょう☆

　朝
あさ

ごはんの欠食
けっしょく

や、寝
ね

る前
まえ

に間食
かんしょく

（おやつ）を食
た

べるなどの

不規則
ふ き そ く

な食習慣
しょくしゅうかん

や、運動
うんどう

不足
ふ そ く

・睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の原因
げんいん

と

なります。

　栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしっかりとり、適度
て き ど

な運動
うんどう

をした

り、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるなどして、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょ

う。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を過
す

ごすことで、免疫力
めんえきりょく

も上
あ

がると言
い

わ

れています。今
いま

こそ、取組
と り く

んでみませんか？

「生活習慣病
せいかつ しゅ うかんび ょ う

」って何
なに

？

　食事
し ょ く じ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が深
ふか

くかかわって起
お

こる病気
びょ うき

のことを

いいます。糖尿病
とうにょうびょう

や高血圧
こうけつあつ

症
しょう

、脂質
し し つ

異常
いじ ょ う

症
しょう

などがあげられます。

　由布市
ゆ ふ し

では、４０～７４歳
さ い

の約
や く

2人に
ふ た り

１人
ひ と り

が生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

だといわれています。（出典　KDB

でみる大分県　R元年度版）糖尿病
とうにょうびょう

・脂質異常症
し し つ い じ ょ う し ょ う

・高血圧症
こうけつあつしょう

 などの有病率
ゆうびょうりつ

が高
たか

いと言
い

われていま

す。将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

のためにも、よりよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を今
いま

のうちから身
み

につけていきましょう。
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☆今月使用の由布市産の食材

米、大根、にら、白菜、しいたけ

きゃべつ、白ネギ、ネギ

★中学３年生からのリクエスト献立

１０日 ミルメーク
１８日 カレー

３２

11

242322 25

かぜや感染性胃腸炎な
どの病気が流行しやすい
時期でもあります。

自分の健康を守るため
にも、石けんをつかって
きちんと手洗いをしま
しょう★

26

せつ ぶん

「ビーンズポテト」
【材料】 （２人分）

じゃがいも・・・２００ｇ
ゆで大豆・・・２０ｇ
片栗粉・・・３０ｇ
揚げ油・・・適量
塩 ・・・小さじ１/2(1.5g)
青のり・・・小さじ１弱(4g)

ビーンズ（まめ）

ポテト（いも）


