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主にからだの調子を整える

月 火 水 木 金

主にからだをつくる
ぎゅうにゅう　ぶたにく　いか

うずらたまご　（ぶた）

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あつあげ

きんときまめ　みそ　（いわし）

　

ごはん

タイピーエン

ポーク焼売

ごはん

金時豆入り

冬野菜のみそ煮

いわしの梅煮

今月
こんげつ

の由布市
ゆふし

の食材
しょくざい

　

米
こめ

・白菜
はくさい

・大根
だいこん

・キャベツ・ニラ

生
なま

しいたけ・白
しろ

ねぎ・葉
は

ねぎ

　成長期
せいちょうき

のみなさんにとって、じょうぶな体
からだ

をつくることはとても重要
じゅうよう

です。じょうぶな体
からだ

をつくるた

めには、バランスのとれた食事
しょくじ

と適度
てきど

な運動
うんどう

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。今月
こんげつ

は、

からだをつくるもとになる栄養
えいよう

「たんぱく質
しつ

」を紹介
しょうかい

します。

主にエネルギーになる
ごはん　ごまあぶら　はるさめ

（こむぎこ・パンこ）

ごはん　あぶら　さといも　さとう

（でんぷん　さとう）

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ

　（ぶた・とり）　みそ　とりにく

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ

わかめ　さけ　みそ

ぎゅうにゅう　ベーコン　

（とり・ぶた）
ぎゅうにゅう　とりにく　ハム

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　とうふ

ぶたにく　みそ

にんじん　たまねぎ　キャベツ

チンゲンサイ　きくらげ　しょうが

（たまねぎ）

にんじん　たまねぎ　だいこん

さやいんげん　こんにゃく　（うめ）

ごはん　あぶら　トック　ごま

（さとう）

ごはん　さとう

エッグケアマヨネーズ

こめこパン　さつまいも　あぶら　さとう

バター　アーモンド　（こむぎこ）

ごはん　さといも　あぶら

エッグケアマヨネーズ
ごはん　あぶら　さつまいも　さとう

ごはん

キムチチゲ

ささみのごま酢あえ

みかんゼリー

ごはん

わかめスープ

さけのみそマヨ焼き

米粉パン

ラビオリスープ

シュガーポテト

ごはん

筑前煮

ハムと大根のサラダ

ごはん

小松菜とさつまいもの

みそ汁

豚肉のしょうが焼き

にんじん　しめじ　だいこん　にら

キムチ　はくさい　もやし　コーン　

きゅうり　（みかん）

にんじん　たまねぎ　しいたけ

もやし　しろねぎ

にんじん　たまねぎ　キャベツ

しめじ　ブロッコリー（たまねぎ）

にんじん　しいたけ　ごぼう　れんこん

さやいんげん　こんにゃく

だいこん　きゅうり

にんじん　たまねぎ　しいたけ

しろねぎ　こまつな　キャベツ

しょうが

建国記念の日

振替休日

ごはん

白滝麺のスープ

三色そぼろ

ミルクパン

牛すね肉のトマトスープホ

キの青のりフライ

お米のチョコクレープ

ごはん

カレーうどん

ちりめんカルサラダ

ごはん

のっぺい汁

おろしハンバーグ

　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

めない人
ひと

は、小魚
こざかな

や海
うみ

そうを

　　　　　　多
おお

めにとるように心
こころ

がけましょう。

ごはん　あぶら　さとう
ミルクパン　じゃがいも　あぶら
（こむぎこ）（こめこ・さとう・みずあめ）

ごはん　うどん　ごま　さとう　あぶら

カレールウ

ごはん　さといも　あぶら　こめこ

さとう　（でんぷん） 運動
うんどう

後
ご

、すぐに疲労
ひろう

回復
かいふく

するためには・・・

ぎゅうにゅう　とりにく　だいず

たまご

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　

（ホキ・あおのり）（とうにゅう）

ぎゅうにゅう　とりにく　ちりめん

ひじき

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ　

あぶらあげ　（とり・ぶた）

ごはん

マーボー大根

バンバンジーサラダ

ごはん

よせなべ

茎わかめの炒め煮

ヨーグルト

黒糖パン

豆乳クリームシチュー

パプリカサラダ

　　　　　ごはん

　里芋となめこ

　　　　　　　のみそ汁

　　　トリニータ丼

天皇誕生日

激しい運動
うんどう

をすると、筋肉中
きんにくちゅう

に蓄
たくわ

えられたエネルギー源
げん

を多
おお

く使
つか

います。運動
うんどう

後
ご

になるべく早
はや

くエネルギー補給
ほきゅう

をした方
ほう

が、疲労
ひろう

回復
かいふく

が早
はや

くなります。疲労
ひろう

回復
かいふく

には、ごはんやパン、バナナなどが消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

が早
はや

く効果的
こうかてき

です。

にんじん　もやし　こんにゃく

たまねぎ　しいたけ　ねぎ　

しょうが　えだまめ

にんじん　たまねぎ　しめじ　トマト

キャベツ　にんにく　えだまめ

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ぶたにく

とりにく　だいず　みそ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　（ぶた・とり）

とりにく　くきわかめ　さつまあげ　ヨーグルト

ぎゅうにゅう　とりにく　ウインナー

とうにゅう　ハム

ぎゅうにゅう　とうふ　あぶらあげ

とりにく　わかめ　みそ

にんじん　しいたけ　たまねぎ

しろねぎ　きゅうり　キャベツ

（しそ）

にんじん　ごぼう　こんにゃく

しいたけ　こまつな　だいこん

（たまねぎ）

ごはん

豚じゃが

さばのゆずみそ煮

ごはん

かにたまスープ

チャプチェ

きなこ揚げパン

野菜スープ

チキンの照り焼き
～かぼすソース～

ごはん　でんぷん　さとう　ごま

ドレッシング

ごはん　マロニー　あぶら

さとう

こくとうパン　じゃがいも　こめこ

あぶら　オリーブあぶら　さとう

ごはん　あぶら　さといも

でんぷん　さとう

にんじん　たまねぎ　だいこん

しいたけ　にんにく　しょうが

ねぎ　きゅうり　もやし

にんじん　だいこん　しいたけ

しめじ　はくさい　しろねぎ

こんにゃく　さやいんげん

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム

えだまめ　パプリカ　きゅうり

キャベツ　コーン

にんじん　たまねぎ　なめこ　

ねぎ　ニラ

ごはん

おおいた和牛カレー

ささみと海藻のサラダ
中３のみ🍰お祝いデザート

♡中３リクエストメニュー

にんじん　たまねぎ　こんにゃく

さやいんげん　（ゆず）

にんじん　たまねぎ　しいたけ

こまつな　にんにく　しょうが　ニラ

にんじん　たまねぎ　しめじ

キャベツ　かぼす

にんじん　たまねぎ　りんごピューレ

えだまめ　にんにく　ブロッコリー

きゅうり　コーン　レモンかじゅう
　水
みず

の備蓄
びちく

も忘
わす

れずに…飲料水
いんりょうすい

一人
ひとり

１日
にち

３Ｌ、その他
ほか

にもトイレなどに使用
しよう

する生活
せいかつ

用水
ようすい

も必要
ひつよう

です。

ぎゅうにゅう　ぶたにく　さば

（みそ）

ぎゅうにゅう　ベーコン　ぶたにく　とうふ

たまご　オーシャンキング（さかな）

ぎゅうにゅう　ベーコン　ウインナー

とりにく　きなこ

ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　とりにく

わかめ　（中３　とうにゅう）

ごはん　じゃがいも　さとう

（こめこ・さとう）

ごはん　パンこ　ごまあぶら

さとう　はるさめ

コッぺパン　あぶら　さとう

じゃがいも　でんぷん
ごはん　じゃがいも　ごま　さとう　あぶら　カレールウ

（中３　こめこ・みずあめ・いちごジャム）

２２日　トリニータ丼

２８日　きなこ揚げパン

２９日　カレー

毎日、

牛乳はあります。

＊この献立表は由布市の基本献立です。

＊都合により献立や食材を変更する場合があります。ご了承ください。 令和5年度

由布市学校給食センター

じょうぶな体をつくろう！
からだ


