
令和7年度 鷹南学園三鷹市立第五中学校

　トック 746 kcal

30.7 ｇ

ごぼう入りサラダ 749 kcal

(ごまドレッシング) 27.7 ｇ

節分のすまし汁
りんご
米粉の黒糖蒸しパン 815 kcal

ひじき海藻サラダ 29.7 ｇ

(玉葱ドレッシング)

ほうれんそうのキッシュ 748 kcal

ミネストラスープ 32.3 ｇ

チキンかつ 748 kcal

ボイルキャベツ 31.4 ｇ

ソース
具沢山味噌汁
いももち 746 kcal

炒合菜　 30.3 ｇ

魚の照り焼き 751 kcal

茎わかめの炒め煮 34.0 ｇ

ごま味けんちん汁

小魚のから揚げ 758 kcal

白菜漬け 34.5 ｇ

　肉じゃが煮

チキンビーンズ 745 kcal

グリーンサラダ 30.5 ｇ

(フレンチドレッシング)

菊みかん
　さばの味噌煮 808 kcal

即席漬け 39.2 ｇ

　厚揚げのカレー煮

　餃子 746 kcal

中華風コーンスープ 29.1 ｇ

さつま芋のシチュー 759 kcal

　海藻サラダ 27.1 ｇ

(ツナドレッシング)

どさんこ汁 746 kcal

ネーブル 33.9 ｇ

ししゃもの二色揚げ 754 kcal

小松菜の炒め物 28.0 ｇ

おでん

魚のハーブ焼き 745 kcal
ほうれん草とベーコンのソテー 32.7 ｇ

コンソメジュリアン

親子蒸し 748 kcal

さつま汁　 34.0 ｇ

魚と芋の揚げ煮　 755 kcal

　切干入りナムル 38.4 ｇ

　フルーツポンチ

　※都合により、献立を変更する場合もあります。　　※サラダはすべて加熱してあります。　※　　 印が付いているメニューはリクエストメニューです。

11
水

　　　　　　　　　                               　建国記念の日

23
月

　　　　　　　　　                               　天皇誕生日

24
火

　　　　　　　　　                               　春季考査

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

  ２月　給食献立予定表

ごま油,
油,
白すりごま

にんじん,
にら,
チンゲンツァイ

りんご,にんにく,しょうが,
ねぎ,玉葱,緑豆もやし,
はくさい,えのきたけ

プルコギ丼2
月

○

豚肉,鶏肉,卵 牛乳 米,米粒麦,
しらたき,車ふ,
三温糖,でんぷん,
トック

油,
ごま油,
白すりごま,
白ねりごま

にんじん,
こまつな

しょうが,ごぼう,
緑豆もやし,キャベツ,
えのきたけ,はくさい,ねぎ,
りんご

いわしご飯3
火

○

いわし,大豆,
鶏肉,かまぼこ

牛乳 米,米粒麦,
でんぷん,三温糖,
水あめ

オリーブ油,
油,
バター

にんじん 玉葱,エリンギ,コーン,
キャベツ,緑豆もやしスパゲティ

　クリームソース
4
水

○

鶏肉,ベーコン,
豆乳

牛乳,
チーズ,
生クリーム,
海草

スパゲッティ,
小麦粉,米粉,
三温糖,黒砂糖,
さつまいも

油 にんじん,
ほうれんそう,
トマト,
パセリ

玉葱,コーン,にんにく,
セロリー,キャベツ人参とツナの炊き込みご飯5

木
○

ツナ,卵,
ベーコン,豚肉,
ひよこ豆

牛乳,
生クリーム,
チーズ

米,米粒麦,
マカロニ

油 にんじん にんにく,しょうが,
キャベツ,ごぼう,だいこん,
ねぎ,えのきたけ

ご飯6
金

○

鶏肉,油揚げ 牛乳,
わかめ

七分つき米,米粉,
パン粉,
黒こんにゃく,
じゃがいも

油,
ごま油

にんじん,
ピーマン,
にら

にんにく,しょうが,玉葱,
しめじ,ねぎ,緑豆もやし,
キャベツ

　ジャージャー麺9
月

○

豚肉,豚レバー,
レンズ豆,豚肉

牛乳 中華麺,三温糖,
でんぷん,
じゃがいも,
緑豆はるさめ

油,
ごま油,
白ねりごま

赤しそ,
にんじん,
こまつな

しょうが,もやし,ごぼう,
だいこん,ねぎ赤しそご飯10

火
○

ぶり,油揚げ,
鶏肉,木綿豆腐

牛乳,
茎わかめ

米,米粒麦,三温糖,
黒こんにゃく,
じゃがいも

油 にんじん,
葉ねぎ

しょうが,はくさい,玉葱

　こぎつねご飯12
木

○

鶏肉,油揚げ,
豚肉,生揚げ

牛乳,
にぎす,
昆布

米,米粒麦,三温糖,
でんぷん,しらたき,
じゃがいも

バター,
油,
オリーブ油

にんじん,
トマト,
ブロッコリー

玉葱,セロリー,キャベツ,
コーン,みかんココアトースト13

金
○

ベーコン,鶏肉,
大豆

牛乳,
生クリーム

食パン,上白糖,
じゃがいも,三温糖

油 にんじん,
葉ねぎ

しょうが,キャベツ,
だいこん,玉葱麦ご飯16

月
○

さば,豚肉,
生揚げ

牛乳 七分つき米,米粒麦,
三温糖,じゃがいも,
でんぷん

油,
ごま油

にんじん,
こまつな,
にら,
チンゲンツァイ

しょうが,椎茸,キャベツ,
ねぎ,にんにく,玉葱,コーン中華菜飯17

火
○

豚肉,ベーコン,
鶏肉,卵

牛乳 米,米粒麦,
でんぷん,
ぎょうざの皮,
小麦粉

バター,
油,
豆乳バター

にんじん 玉葱,エリンギ,キャベツ,
緑豆もやし　シナモンロール18

水
○

豚肉,
白いんげん豆,
ツナ

牛乳,
チーズ,
生クリーム,
海藻

ミルクパン,
グラニュー糖,
さつまいも,
小麦粉,三温糖

油,
豆乳バター

にんじん,
葉ねぎ

しょうが,玉葱,椎茸,
だいこん,コーン,ねぎ,
ネーブル

高野豆腐のそぼろ丼19
木

○

鶏肉,凍り豆腐,
豚肉,木綿豆腐,
さけ

牛乳,
わかめ

米,米粒麦,三温糖,
じゃがいも

白いりごま,
黒いりごま,
油,
ごま油

にんじん,
こまつな

もやし,だいこん

わかめご飯20
金

○

豚肉,
揚げボール,
ちくわ,
うずら卵

牛乳,
わかめ,
ししゃも,
あおのり,昆布

米,米粒麦,小麦粉,
三温糖,ちくわぶ,
黒こんにゃく,
じゃがいも

油,
豆乳バター,
オリーブ油

にんじん,
ピーマン,
パセリ,
ほうれんそう

玉葱,コーン,にんにく,
もやし,セロリー,キャベツピラフ25

水
○

鶏肉,さわら,ベー
コン,豚肉

牛乳 米,米粒麦,パン粉,
じゃがいも

白いりごま,
油

にんじん,
葉ねぎ

玉葱,えのきたけ,ごぼう,
だいこん,ねぎ麦ご飯

　おかかふりかけ
26
木

○

粉かつお,鶏肉,
ちくわ,卵,
木綿豆腐

牛乳 米,米粒麦,三温糖,
さつまいも

ごま油,
油,
白いりごま

にんじん,
こまつな

ごぼう,にんにく,だいこん,
白菜キムチ,ねぎ,しょうが,
もやし,切干大根,黄桃缶,
パイン缶,りんごジュース

　根菜とキムチのうどん27
金

○

豚肉,油揚げ,
ハガツオ

牛乳 うどん,でんぷん,
じゃがいも,三温糖

献立コンクール受賞メニュー

3年 なし

E組 劇と音楽の会

【市内産野菜】
三鷹市北野の地場産農家「川瀬さん」から「長葱・人参・小松菜・大根・じゃがいも」が、JAを通じて「キャベツ・長葱・白菜・小松菜・ほうれん草・
葉ねぎ・ブロッコリー」が納品される予定です！

立春の前日に当たる節分には、古くから、豆まきをしたり、ヒイラギイワシ（ヤイカガ
シ）を玄関に飾ったりして、病気や災難を起こす“鬼（邪気）”を追い払い、１年の無事
や幸福を願う風習があります。最近では、「恵方巻き」が店頭をにぎわすようになりま
したが、もともと全国的な風習ではなく、江戸時代に大阪の商人が商売繁盛祈願の
ために行っていた風習が始まりとされています。（※諸説あります）

大豆をいったもの。豆まきに

使うほか、自分の年齢の数、ま

たは年齢の数＋１個食べて、１

年の幸福を願います。大豆の

代わりに落花生を使う地域も

あります。

太巻きずし。その年の
歳神様がいるとされる
“恵方”を向き、願い事を
思い浮かべながら、無
言で丸かじりします。

２０２６年の
恵方は
「南南東」

よくかんで

食べよう！

近年、「国民病」ともいわれるようになった花粉症。
中でも、春先に飛散するスギやヒノキの花粉には多くの人が悩まされていると思います。花
粉症の予防や症状を軽減するには、風邪の予防と同様に、外から帰ったら手洗い・
うがいをすること、外ではマスクを着用すること、そして食事や睡眠をしっかりとって体調を
整えることも重要です。

花粉症の人が、花粉と似た構造のタンパク質を含む果物や野菜などを食べた際に、口の
中や喉がピリピリ・イガイガしたり、かゆみを感じたりといったアレルギー症状が出ることが
あります。違和感があったら食べるのをやめて、アレルギーの専門医にご相談ください。

スギ花粉症では、
トマトに注意が

必要です。


