
野菜が甘い季節です 

ほうれんそう、白菜、大根、ねぎなどの冬野菜

は、１月、２月がもっとも甘くなる時季です。野

菜が寒さから身を守るため、水分を減らし、糖

分が増すからで、特に「霜にあたると甘くなる」

といわれています。甘さが増すだけでなく、ビタ

ミンなどの栄養価も高くなります。旬の冬野菜

をたくさん食べて、寒い季節を元気に

乗り切りましょう。 

嫌いなものがある場合 

子どもの好き嫌いは悩まし

いですが、味だけでなく、に

おい、食感、色など、その

子によって嫌いな理由は違

います。今は食べられなく

ても、成長するにつれ克服

できることもありますし、調理法や味つけの工夫で食べや

すくすることもできます。楽しい経験から好きなものに変

わる場合もあるので、ゆっくり取り組んでいきましょう。 

２月給食だより

あゆみ学園

よく食べて、寝て、遊んで、笑う。子どもにと

温かい汁物は、冬にぴったり。消化酵素の働 っては、そのような毎日が、自然と免疫力を高

きを促進して消化・吸収を助けてくれる他、 めていくことにつながります。それでもこの季

のど越しも温かく、体を芯からぽかぽかにし 節には、かぜに負けない体作りを意識した食事

てくれます。冷めにくくするには、具だくさ をとりましょう。ビタミンＡ、Ｃ、Ｅを含む緑

んにした汁物に、片栗粉などで緩くとろみを 黄色野菜や果物は、ウイルスに対する粘膜の免

つけるとよいでしょう。他にも、適当な長さ 疫を高めます。これに、良質なたんぱく質を含

に折った乾麺や、白玉だんごを加えて煮たり、 む卵、魚、肉、大豆製品を組み合わせて体力を

しょうがの搾り汁やごま油を数滴加えたりす つけましょう。また、胃腸を丈夫にすることも

るなど、食感や風味に変化がつくようにアレ かぜの予防になります。規則正しく、偏食のな

ンジするのもおすすめです。 い生活を心がけて、元気に冬を乗り切りましょ

う。

〈 メ ニ ュ ー の ご 紹 介 〉 ～ 豆 腐 ハ ン バ ー グ ～

～ 材 料 １ 人 分 ～

豚 挽 肉 ６ ０ g ① サ ラ ダ 油 以 外 の す べ ての 材 料 を ボー ル に 入 れ て 、

木 綿 豆 腐 ３ ０ g よ く 混 ぜ 、 形 を 整 え る 。

塩 0.５ g ② フラ イ パ ン を 熱 し て 、 サ ラダ 油 を 薄 く ひき 、

こし ょ う 0.05g ① を 中 弱 火 で 焼 き 色 が つく まで 焼 い て 裏 返 し 、

ナ ツ メ グ 0.05g 弱 火 で 蓋 を して 蒸 し 焼 き に す る 。

サ ラ ダ 油 5g 火 が 通 っ た ら出 来 上 が り 。



 

 

令和７年 ２ 月献立表 
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★材料の都合により献立を変更する場合があります★ 

 

 

 

 

 

日 

 

Ｃａl 
主食 副食 テザート  

 メニュー 材料 メニュー 材料 メニュー 材料 
おやつ 

 

３ 

（月） 

 

４０2 

 
煮込みうどん 

茹でうどん、豚肉、人参 

白菜、薄揚げ、深葱、小松菜 

椎茸、ごぼう、生姜、醤油、酒 

みりん、だし、昆布 

芋の天ぷら 

 

さつま芋、小麦粉、片栗粉、卵、塩、 

ｷｬﾉｰﾗ油 

ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ 

オレンジ 

ゼリー 

 

ミックス 

ジュース 

４ 

（火） 

 

２１ 

（金） 

４５６ ごはん 

 

鶏のから揚げ 

 

マッシュポテト 

 

かき玉汁 

鶏肉、醤油、みりん、ﾆﾝﾆｸ、生姜 

ｷｬﾉｰﾗ油、片栗粉、ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ 

じゃが芋、塩ｺｼｮｳ、ﾊﾞﾀｰ 

卵、玉葱、人参、豆腐、ｴﾉｷ、塩、醤油 

片栗粉 

バナナ 

 

牛乳 

５ 

（水） 

 

２０ 

（木） 

３９１ ごはん 

 

   蓮根ボール 

 

   かぶのサラダ 

 

白菜とベーコンスープ 

鶏ﾐﾝﾁ、蓮根、片栗粉、卵、生姜 

酒、醤油、みりん、ｷｬﾉｰﾗ油 

かぶ、ﾛｰｽﾊﾑ、胡瓜、人参、ｷｬﾉｰﾗ油、 

すし酢、塩ｺｼｮｳ、ﾏﾖﾈｰｽﾞ 

ﾍﾞｰｺﾝ、白菜、玉葱、人参、葱、ｺﾝｿﾒ 

醤油、ｺｼｮｳ 

ゼリー 

 

牛乳 

６ 

（木） 

 

２８ 

（金） 

５０２ 食パン 

 

魚のトマトソース 

 

チキンサラダ 

 

わかめスープ 

魚、塩、ｺｼｮｳ、片栗粉、ｷｬﾉｰﾗ油、ｹﾁｬｯﾌﾟ 

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ、三温糖、醤油、白ワイン、生姜、

生ｸﾘｰﾑ 

ｻｻﾐ、ｷｬﾍﾞﾂ、胡瓜、人参、ﾏﾖﾈｰｽﾞ、醤油 

三温糖、すし酢、ｶｯﾄﾜｶﾒ、玉葱、ｴﾉｷ、葱、

薄口醤油、ごま油、ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

フルーツ 

ゼリー 

りんご 

  ｼﾞｭｰｽ 

パイン缶 

粉ｾﾞﾗﾁﾝ 

生ｸﾘｰﾑ 

三温糖 

牛乳 

７ 

（金） 

 

１８ 

（火） 

４６２ タコライス 

精白米、牛ﾐﾝﾁ、豚ﾐﾝﾁ、玉葱 

人参、ﾋﾟｰﾏﾝ、生姜、ﾆﾝﾆｸ 

ﾚﾀｽ、ﾄﾏﾄ、ｳｽﾀｰｿｰｽ、塩 

ｹﾁｬｯﾌﾟ、ｶﾚｰ粉、高野豆腐 

キャベツのチャンプル 

 

春雨スープ 

豚肉、ｷｬﾍﾞﾂ、木綿豆腐、人参、葱、卵、塩 

ｺｼｮｳ、ｷｬﾉｰﾗ油、春雨、ﾍﾞｰｺﾝ、玉葱、人

参、ｴﾉｷ、葱、塩、薄口醤油、ごま油 

ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ 

りんご 
コンポート 

りんご 

三温糖 
牛乳 

 

１０ 

（月） 

 

 

４１２ ちゃんぽん 

中華麺、豚肉、玉葱、葱 

人参、椎茸、もやし、ｷｬﾍﾞﾂ 

生姜、醤油、塩、ｺｼｮｳ 

ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ、ｷｬﾉｰﾗ油 

さつま芋レモン煮 

 

さつま芋、ﾚｰｽﾞﾝ、ﾚﾓﾝ、三温糖、ﾊﾞﾀｰ 

ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ 
ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

 

ミックス 

ジュース 

１２ 

（水） 

 

２７ 

（木） 

４６６ ごはん 

 

魚のゆず味噌がけ 

 

いも煮 

 

清汁 

魚、ｺｼｮｳ、片栗粉、ｷｬﾉｰﾗ油、赤味噌、酒 

三温糖、醤油、牛肉、里芋、ごぼう、ｼﾒｼﾞ 

深葱、ﾀﾞｼ汁、醤油、酒、みりん、三温糖 

玉葱、人参、豆腐、葱、ｱｺﾞだし、塩、昆布 

薄口醤油 

小豆 

ミルク 

ゼリー 

茹で小豆 

牛乳 

生ｸﾘｰﾑ 

粉ｾﾞﾗﾁﾝ 

牛乳 

１３ 

（木） 

 

２６ 

（水） 

４０２ 吉野めし 
精白米、鶏肉、ごぼう、醤油 

酒、みりん、三温糖、ﾆﾝﾆｸ 

和風オムレツ 

 

味噌汁 

卵、鶏ミンチ、玉葱、人参、削り節、葱、塩 

醤油、ｺｼｮｳ、ｷｬﾉｰﾗ油、 

玉葱、人参、えのき、南瓜、葱、昆布、 

だし、味噌、ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ 

みかん 

 

牛乳 

１４ 

（金） 

 

２５ 

（火） 

４５７ 食パン 

 

カレービーンズ 

 

ポテトサラダ 

 

オニオンスープ 

大豆水煮、豚肉、ﾍﾞｰｺﾝ、玉葱、人参、ﾊﾟｾﾘ 

じゃが芋、ｶﾚｰﾙｳ、ﾄﾏﾄ水煮、塩、ｺｼｮｳ 

ｷｬﾉｰﾗ油、じゃが芋、胡瓜、人参、塩、 

ﾛｰｽﾊﾑ、ﾏﾖﾈｰｽﾞ、玉葱、人参、葱、ﾊﾞﾀｰ、

ｺﾝｿﾒ、塩、ｺｼｮｳ 

１４日 

ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

ﾑｰｽ 

２５日 

プリン 

牛乳 

ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

生ｸﾘｰﾑ 

三温糖 

粉ｾﾞﾗﾁﾝ 

牛乳 

 

１９ 

（水） 

 

 

４１３ ごはん 

 

おからメンチコロッケ 

 

ミネストローネスープ 

おから、ﾀﾞｼ汁、醤油、三温糖、玉葱、人参 

豚ﾐﾝﾁ、牛ﾐﾝﾁ、ｷｬﾍﾞﾂ、ｺｼｮｳ、小麦粉、卵 

ﾊﾟﾝ粉、ｷｬﾉｰﾗ油、 

玉葱、人参、ｷｬﾍﾞﾂ、ｾﾛﾘ、ﾄﾏﾄ水煮、 

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ、ﾊﾟｾﾘ、ｺﾝｿﾒ 

キャロット 

ゼリー 

人参 

りんご 

ｼﾞｭｰｽ 

粉ｾﾞﾗﾁﾝ 

生ｸﾘｰﾑ 

三温糖 

牛乳 


