
淡路市の献立紹介

令和5年2月分
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2月7日（水） 2月2日（木）

献立名

　・鶏肉の塩oうじ焼き

　・愕うれん釜うの和え物

　・豆腐のす審し汁

　・こ！惨ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学牧540κcal、中学挾623κcal

　　　たん1♂く質：小学校3α9g、中学挾33ρo

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

　　　　　　　　献立名

　　　　　　　　　・ポーケ子ヤツ7

　　　　　　　　　・きゅうりこれ力嚇の酢の物

　　　　　　　　　・もやしのスー「2

　　　　　　　　　・こ憾ん、牛乳

　　　　　　　　　　　工ネ’L羊一：小学校670κcal、中学校706κcal

　　　　　　　　　　　たん1♂く質3小学挾2670、中学校3α7g

　　　　　　　　　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



Fズ鷺醒縛瓢無〆慌’rヤ
　　∵醜で蹄酬　　　㍉

2月3日（金） 2月6日（月）

献立名

　・いわしの蒲焼き

　・水菜のこま和え

　・さつま汁　　・節分豆

　・梅｛！i3ん

　　　エネル羊一：小学校708κc81、中学校808κcal

　　　たん1♂く質：小学校2¢20、中学挾3博9

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・15やんoうζん

　・海こ畑のサ弓4

　・減量パン、牛乳

写真の量は、中学生分です。

エネル羊一：小学校574κcal、中学校787κcal

鶴ん1♂く質：小学牧2280、中学挾28．70

　　　（小学3・4年生の分量としています。）
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2月7日（火）

献立名

　・ホの葉＃

　・子ンゲンサイのい弓ζ‘1和え

　・テコポン（個包装）

　・｛：1さん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学牧566κcal、中学校662κcal

　　　たんげく質：小学校2220、中学校25．50

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

2月8日（水）

献立名

　・鶏肉の亡っ1♂り煮

　・ポトフ

　・ミニ揚8fパン、牛乳

エネル羊一：小学牧6，9κc81、中学校669κcaI

たん1♂く質：」』、学噂交2a70、　中判交3Z，o

　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。
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2月9日（木） 2月70日（金）

献立名

　・ナ1Ψあし

　・ボイル牛ヤベΨ

　・根葉汁

　・こ1さん、牛乳

　　　工ネ’L羊一：小学校708κcal、中学校843κcal

　　　たん膠く質：小学校25．20、中学挾29．7σ

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・さ1ぎのお釜煮

　・たくあんのコ俸和え

　・鶏団子スー7

　・コiさん、牛乳

　　　コ：ネ’L』ドー：小学校624κcal、中学校716κcal

　　　たん151く質：小学挾2aOg、中学校3α2g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。
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2月73日（月） 2月74日（火）

献立名

　・ハンバー〃（71レーソース）

　・六根こ宵5‘置ωんのサ弓4　 ・小繕かんさiつドレ噸シンケ

　・コンソメスー7

　・パン、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校676κc81、中学校854κcaI

　　　たん1ぎく賀：小学校25．4g、中学校29．3g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・さわらのi匝京擁き

　・子ンゲンサイ己コーンの和え物

　・湯葉のす俸し汁

　・こ【信ん、牛乳

　　コ：ネル皐一：小学校538κcal、中学挾620κcal

　　たんぽく質：小学校26．3g．中学校284g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。
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2月75日（水） 2月16日（木）

献立名

　・豚腐こ六根の煮物

　・ひね1謬んサ弓4

　・ε信ん、牛乳

コ：ネ’L牟一：小学校618κcal、中学校744κcal

たん1謬く質：胡、学噂交25』o、　中自肇噌交29．30

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・竹輪の磯辺揚げ

　・白菜こ春菊のこ審和え

　・すいじん

　・こ！1渉ん、牛乳

　　コ：ネJL調畔一：置』、当単噌交630κcal、　中学校717κcal

　　応ん膠く質2小学挾24．Og、中学校2ム50

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。



陛・’無癖繧

2月77日（金） 2月20日（月）

献立名（コロナに負けるな給食応擾亭業）「蓼こ稀望のふるさこ給食」

　・艇路ピー7の焼肉

　・小松菜の訥ひたし

　・わかωスーr2　　　・しモン督り一

　・こ惨ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一：小学校638κcal、中学校762κcaI

　　　たんげく質：小学校25．60、中学校2％o

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・aそ弓一メン

　・海藻サ弓ダ

　・いちごジャム

　・減量パン、牛乳

　　　工ネ’し詔ドー：曜、学牧690κcal、　中学噌交920κcd

　　　たん1♂く質：小学挾268g、中学挾3ユOg

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。
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2月27日（火）

献立名

　・金目鯛の煮付け

　・ほうれん老うの二【ま和え

　・豆腐の∂｝と汁

　・こ惨ん、牛乳

　　　コ：ネル羊一3小学校586κcal、中学挾670κcal

　　　たんぽく質：小学校269σ、中学挾29ρ9

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています）

2月22日（水）

献立名

　・ポテトこ∂昧のささa7がγ

　・7口噌コリーサ弓4

　・自菜のウり一ムスー7

　・パン、牛乳

　　　コ：ネル翠一：小学校668κcal、中学校855κcaI

　　　たんぽく質：小学校2alg、中学校34．20

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。
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2月24日（金） 2月27日（月）

献立名

　・カレー弓イス

　・Oんにゃくサ弓タ

　・麦こ1さん、牛乳

エネル牟一：小学校727κcal、中学校857κcal

たん1♂く質：小学校2蜜．80、中学挾25，70

　　　（小学3・4年生の分量としています）

献立名

　・えびの千リソース

　・キャベΨのレモン和え

　・たまねぎのスーr2

　・パン、牛乳

　　　工ネル羊一：小学挾690κoal、中学校902κc81

　　　たん催く質：小学校274g、中学校3ユ2g

　　　　　　（小学3・4年生の分量としています。）

写真の量は、中学生分です。
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2月28日（火）

献立名

　・中華＃

　・弓イスパスタサ弓4

　・こ信ん、牛乳

エネル羊一：小学校59，κcal、中学挾696κcal

たん1♂く質：小学校22．90、中学校2570

　　　（小学3・4年生の分量としています）

写真の量は、中学生分です



《淡路市産》

2月の地元食材紹介

米・たまねぎ・塩蔵わかめ・カットわかめ・いかなごのくぎ煮・鶏卵・はく

さい

《淡路島産》

だいこん・菜の花・葉ねぎ・ブロッコリー・ほうれんそう・レタス・ちりめ

んじゃこ・牛肉・牛乳

3月季節の献勤

鯛釜うあん、菜の花のおひたし（3月7日）

鯛著うあん（錫げ鯛Lしいたけ、とうのん汁）・菜の花のおひたし・お祝い

ゼリー（中学校のみ）

菜の花こ15りのんのか己揚げ（3月9日）

藁の花こちりあんのかき揚げ・きゅう51こわかのの酢の物・な助こ3汁

‘1カ1なご：のくぎ煮（3月1°7日）

高野豆腐の五自煮・手ンゲン菜のい弓こ川和え・いかなコのくぎ煮

今月の給食レシピ

☆窃いしい彫しの融51方

　　　　　　　　　　　　ズ　リコロ　ヘロ

搬、＿誰難♪
1。煮干しは、普みが出ないように、

　頭と内●を取り除く。

2．鍋に煮干しと水を入れ、30分間

　つけておく．

欝欝㌦
　　o　・

作つてめよう1

＿＿＿趨誕
丞幽⊆に馳直＋かつお　とつかみ　12
1，鍋に箆布と水を入れ30分以上つける。

2．その蒙ま火にかけ、沸騰直前に琵布を取り出し、

　かつお節を入れる。

3．再び沸騰したら火を消す．

4．かつお節が沈んだら、上漣みをこす。

蓼ξ母
結蓉ね鳶②融鴛菱士．怠芝

〈材料4人分〉

　たまねぎ・・…・・……・小1個

　にんじん…………中1／4本

　油揚げ……・………・・1枚

　乾燥わかめ…・・…・…・適量

　ねぎ・………………3本
　みそ……・…大さ『じ1と1／2

　だし汁…・・……・…600¢c

〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　　　　」
①たまねぎはう糊り、にんじんはいち。う切り、i

　ねぎは小口切りにする。油揚げは、51剛幅に切り、　　i

　熱湯をかけて油披ぎをする．　　　　　　　　　　i

②だし汁にたまねまにん肱淵1控入れて　i

　煮る。

④野菜がやわらかくな。たら火を止めてみそを溶く．i

⑤みそが溶けたらお椀に入れ、乾燥わかめ、ねぎを　i

ちらす。　　　　　　　　　　　　　i
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