
令和４年　２月　１日

厚田学校給食センター

ＴＥＬ・FAX：７８－２１４１

今月の給食目標

「食べ物の働きについて知ろう」

食べ物には栄養素が含まれ、その

働きによって体の健康を維持するこ

とができます。

食べ物は、同じような栄養素を多く含む食品ごとに分けると「6つの

基礎食品群」と呼ばれるグループに分けられます。また、6つの食品群

は「おもに体をつくるもとになる」「おもに体の調子を整えるもとにな

る」「おもに体や頭をうごかすエネルギーのもとになる」の3つの働き

があります。健康な体を保つためには、3つの働きをそろえることが大

切です。

献立表でも働きチェック！

どのような食品がどの働きを持っているかは、毎月の

「予定献立表」にも掲載しています。給食では、いつも3

つの働きがそろうように献立を考えています。献立名だけ

でなく、どんな食材を使っているのかも注目してみましょ

う！

１群
魚、肉、卵、豆・豆製品

たんぱく質を多く含む食品

２群
牛乳・乳製品、小魚、海藻

無機質を多く含む食品

３群
緑黄色野菜

ビタミンAを多く含む食品

４群
その他の野菜、果物

ビタミンCを多く含む食品

５群
米、パン、めん、芋、砂糖

炭水化物を多く含む食品

６群
油脂

油脂を多く含む食品

令和３年度

熱やエネルギーのもと からだ（肉・骨）をつくる からだの調子を整える 熱やエネルギーのもと からだ（肉・骨）をつくる からだの調子を整える
(黄 ) (赤 ) (緑) (黄) (赤) (緑)

ラーメン ぶた 玉ねぎ、長ねぎ

植物油 たけのこ、もやし

おろし生姜、人参

おろしにんにく

パン粉、豚脂、砂糖 とり 玉ねぎ

片栗粉、ごま油 ぶた りんご

エネルギー きび和糖 わかめ 白菜、人参

(kcal) ごま油、ごま

（小） ６１４ 水あめ 豆乳 もも、あんず

（中） ８１６ りんご

うどん とり 人参 ごはん ごはん

きび和糖 油揚げ 玉ねぎ せんべい とり 人参

つと 干し椎茸 油揚げ しめじ

長ねぎ ごぼう

植物油 チーズ 長ねぎ

パン粉 たら 植物油 たら

エネルギー 水あめ 卵白 エネルギー 片栗粉

(kcal) きび和糖 わかめ きゅうり (kcal) 植物油 ぶた しいたけ、玉ねぎ

（小） ６３７ ごま 人参 （小） ６８０ おろしにんにく

（中） ７９１ こんにゃく （中） ８０１ おろし生姜、人参

ごはん ごはん 角食パン 角食パン

油揚げ たもぎ茸 バター ベーコン 玉ねぎ

干し椎茸 小麦粉 白花豆 人参

玉ねぎ 植物油 チーズ パセリ

人参、長ねぎ 脱脂粉乳
小松菜 牛乳

エネルギー アジの塩焼き あじ エネルギー 植物油、小麦粉 とり 玉ねぎ、りんご

(kcal) きび和糖 とり キャベツ (kcal) ぶどう糖、砂糖 おろしにんにく

（小） ６４１ 玉ねぎ （小） ６７４ 大豆粉、片栗粉

（中） ７７９ 手巻きのり のり （中） ７９２ デコポン デコポン

きのこ汁

肉みそ炒め

石狩市厚田学校給食センター
TEL・FAX：0133-78－2141

献　立　名
食　　材

献　立　名
食　　材

2日(水) 17日(木)

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　🌸予定
よてい

献立
こんだて

表
ひょう

について🌸

・牛乳
ぎゅうにゅう

（お茶
ちゃ

）は毎日
まいにち

つきます。

・使用
しよう

している海藻
かいそう

類
るい

はえび・かにの生息地
せいそくち

で採取
さいしゅ

されたものです。

・都合
つごう

により、献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ばあい

がありますことをご了承
りょうしょう

ください。

・小学校
しょうがっこう

のエネルギー（kcal）は、３・４年
ねん

生
せい

のものを表示
ひょうじ

しています。

15日(火)

1日(火) 16日(水)

酢みそあえ

チーズはんぺんフライ

五目うどん

フルーツ杏仁風プリン

白菜とわかめのナムル

ビック肉団子

豚骨ラーメン

椎茸の
にんにくしょう油炒め

タラのスパイス揚げ

せんべい汁

キャロットポタージュ

やわらかチキン
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