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横浜市中学校給食献 立表
令和6年 2月

栄養表記について
エ…エネルギー　た…たんぱく質  
※ごはん＋おかず＋汁物＋牛乳の栄養価です。
※使用食材等の詳細はウェブページをご覧ください。

アレルギー
情報はこちら

免疫力を高める食事

折り線

節分の献立

郷土料理: 北海道

郷土料理: 山形県

郷土料理: 四国

横浜GRITS献立

北海道の味！ 山形県の郷土料理 相性の
よい組み合わせ♪

2月8日（木） 2月29日（木）

今月のPICK UP 献立

ザンギ　ラーメンサラダさけ
鮭のちゃんちゃん焼き風

北海道の家庭料理の定番を取り入れました。
ザンギとは鶏肉の唐揚げのことをいいます。

芋煮は、牛肉のうま味でおいしさUP!
冷や汁は、具沢山のおひたしです。

ハンバーグ　デミグラスソ
ース

ハンバーグに温かいデミグラスソースを
かけて食べましょう。

2月15日（木）
　寒さも厳しくなり、かぜをひきや
すくなる2月。給食では、免疫力を高
める献立を多く取り入れました。た
んぱく質やビタミン類は、体の中か
ら免疫力を高めます。しっかりと元
気に冬の寒さを乗り切りましょう。

おかずに合わせて、
箸、スプーン等、清潔な食具を
忘れずに持ってきてください！

免疫力を高める食事

PICK UP

PICK UP

PICK UP

天皇誕生日

振替休日

芋煮　冷や汁
　　　　　　ひ　   しる
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チリコンカーン
里芋コロッケ
かぼちゃのツナマヨ和え
小松菜とコーンのソテー
ジュリエンヌスープ

麻婆豆腐
揚げぎょうざ
チンゲン菜のじゃこ炒め
大根の甘酢和え
玉子スープ

ポークカレー
チーズオムレツ
わかめとキャベツのサラダ
ブロッコリーのスープ煮
ミネストローネ

ザンギ
ラーメンサラダ
ブロッコリーのおかか和え
鮭(さけ)のちゃんちゃん焼き風
わかめとえのきたけのすまし汁

肉じゃが
鯖(さば)の塩焼き
キャベツときゅうりのぽん酢和え
白桃の甘煮
なめこのみそ汁

生揚げのそぼろ煮
磯香和え
金時煮豆
菜花と玉子の炒め物
きのこのみそ汁

豚丼の具
ごぼうとツナのマヨサラダ
昆布豆
ほうれん草のおひたし
豆腐とねぎのみそ汁

芋煮
揚げだし豆腐
冷や汁
りんごの甘煮
かぶと小松菜のみそ汁

チキンカツ
オリヴィエサラダ
チーズ
きのこソテー
トマトと押麦のスープ

白身魚フライ(ホキ)
レバニラ炒め
粉ふきさつま
小松菜と油揚げの煮びたし
キャベツとたまねぎのみそ汁

豚キムチ 炒り玉子添え
ナムル
じゃが芋のピリ辛煮
フルーツ杏仁
海藻スープ

豚肉と切り干し大根の煮物
鯖(さば)のみそだれがけ
きんぴらごぼう
さつま芋の甘煮
水菜とえのきたけのすまし汁

豚肉と小松菜のごま炒め
えびとブロッコリーのクリーム煮
もやしときくらげの中華和え
パインアップルのシロップ漬け
コーンスープ

鰹（かつお）フライ・ブロッコリー
れんぶ
きゅうりとわかめの土佐酢和え
みかんのシロップ漬け
じゃが芋とにらのみそ汁

鱈(たら)の野菜あんかけ
蒸ししゅうまい
ごぼうサラダ
レモンゼリー
中華スープ

鶏ごぼう炒め
いりこフライ
小松菜とキャベツのごま和え
がんもどきの煮物
もずくのみそ汁

ハンバーグ
鶏肉とキャベツのスープ煮
バジルポテト
ひじきサラダ
デミグラスソース

牛乳 / ごはん

鶏肉と大豆のオイスター炒め
鰤(ぶり)の香味だれがけ
きゅうりとささみの中華和え
黄桃コンポート
わかめのスープ

エ: 822kcal　た: 31.8gエ: 816kcal　た: 39.6g

エ: 772kcal　た: 35.0g エ: 833kcal　た: 30.1g エ: 830kcal　た: 32.5g エ: 820kcal　た: 36.6g エ: 786kcal　た: 35.0g

エ: 820kcal　た: 37.0g エ: 818kcal　た: 32.0g エ: 812kcal　た: 32.0g エ: 794kcal　た: 32.0g

エ: 810kcal　た: 34.0g エ: 787kcal　た: 33.5g エ: 829kcal　た: 33.7g エ: 774kcal　た: 38.9g

エ: 826kcal　た: 36.9g エ: 818kcal　た: 30.4g エ: 787kcal　た: 31.3g エ: 814kcal　た: 31.3g

牛乳 / ごはん

牛乳 / 麦ごはん 牛乳 / ごはん 牛乳 / ごはん 牛乳 / ごはん 牛乳 / ごはん

牛乳 / ごはん 牛乳 / ごはん 牛乳
 / ソフトフランスパン

牛乳 / ごはん 牛乳 / 麦ごはん 牛乳 / ごはん

牛乳 / ごはん 牛乳 / ごはん 牛乳 / ごはん はっ酵乳（プレーン）
 / ごはん

鰯（いわし）の梅煮
・さやいんげんのごま和え
五目豆
菜花のからしマヨ和え
きなこわらびもち
沢煮椀

牛乳 / ごはん

はっ酵乳（プレーン）
 / ごはん



OIL

食生活から免疫力を高めましょう！

中学校給食公式Instagramやってます
日々の献立紹介、栄養士によるメッセージ動画、食の豆知識など、様々な魅力をお届けしています♪

フォローは
こちらから♪

中学校給食に関するご案内

iPhoneの方は
こちら

Androidの方は
こちら

中学校給食サポートセンター（平日9時～17時） 045-550-5400　
中学校給食について、詳しくはウェブページをご覧ください。

＠schoollunch_yokohama_official

中学校給食を利用するためには利用者登録(無料)が必要です。
給食費の支払いは前払いです。

横浜市 中学校給食

2月の毎週水曜日は、「免疫力を高める食事」として、さまざまなメニューが登場しています。

２月２日（金）節分献立

vol.32

　節分は、文字通り、「季節の分かれ目」で、立春の前
日のことをいいます。「鬼は外、福は内」と言いながら、
豆（炒った大豆）をまいた後に、年齢の数だけ豆を食べ
る風習があります。
　これは、霊力をもつとされる豆をまくことで、病や災
いを祓い、さらにその豆を食べることで力をもらえると
考えられたからです。

キーワードはSOS！

生活習慣病を予防しよう！

とり過ぎ注意「S・O・S」とは何のことでしょう？

折り線
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かぼちゃの
ツナマヨ和え

小松菜と
コーンのソテー

チョコレート

スポーツ
ドリンク

クッキー

ポテト
チップス

おにぎり ヨーグルト

サンドイッチ 果物

チリコンカーン

ジュリエンヌ
スープ

里芋
コロッケ

粉ふき
さつま

小松菜と油揚げの
煮びたし

白身魚フライ（ホキ）

キャベツと
たまねぎのみそ汁

レバニラ
炒め

みかんの
シロップ
漬け

きゅうりと
わかめの
土佐酢和え

鰹(かつお)フライ
ブロッコリー

じゃが芋と
にらのみそ汁

れんぶ

金時煮豆

菜花と
玉子の炒め物

生揚げの
そぼろ煮

きのこの
みそ汁

磯香和え

鰯（いわし）の
梅煮

さやいんげんの
ごま和え

はら

五目豆

きなこ
わらびもち

菜花の
からしマヨ和え

〈濱島 尚人選手より〉
　いつも食べているものに、はっ酵食品をちょ
い足しする、など無理をせずに簡単に食事管理
できることはたくさんあります。
　食事は体を作る大切な要素なので、ぜひ中
学生の皆さんにも試してみてもらいたいと思
います！

〈アスリートフードマイスター 杉山真紀さんより〉
　近年スポーツ界では多くの研究から、腸内細菌
が持久力・疲労回復力を高める可能性があること
が分かってきました。そのため、腸内細菌の栄養源
である食物繊維が豊富な麦や海藻、乳酸菌が豊富
なキムチなどを取り入れています。さらに豚肉のビ
タミンB1は疲労回復に効果的で、たまごは体作り
に不可欠なたんぱく源です。

〈ホームゲーム開催のお知らせ〉
2月17日（土）15:00～VSレッドイーグルス北海道
2月18日（日）14:00～VSレッドイーグルス北海道
会場：KOSÉ新横浜スケートセンター（横浜市港北区新横浜2-11）

免疫力を
高める栄養素

豆類・芋類・野菜類・藻類に多い
食物繊維

腸内環境を整えます。

レバー・緑黄色野菜
ビタミンAやβ-カロテン

正常な粘膜の維持に役立ちます。

魚類・肉類・豆・豆製品・卵
たんぱく質

免疫細胞の活性化に役立ちます。

　生活習慣病とは、食事・運動・休養・睡眠・喫煙・飲酒など
の生活習慣が、その発生と進行に関与する病気のことをい
います。主にがん、心臓病、脳卒中、糖尿病、脂質異常症など
の病気のことを指します。
　ここでは、食事に着目して、生活習慣病の予防について考
えてみましょう。

　スナック菓子などには、SOS（塩・油脂・砂
糖）がたくさん入っていることもあります。
　これらは、気づかないうちに過剰にとって
しまうかもしれないので、注意が必要です。

気づかないうちにとり過ぎてしまう
S・O・Sに注意！

　重要な調味料である塩。しかし、と
り過ぎは血圧を上昇させ、脳卒中や
心筋梗塞などのリスクを高めます。

　脂質をとり過ぎると、血管が詰ま
りやすくなったり、血液がドロドロ
になったりします。

　砂糖はとり過ぎると、体内で脂質
に変わります。そのことで血圧上昇
や血栓形成の促進につながります。

S O S
塩 油脂月日ヒ 砂糖

２月３日は節分

2月20日（火）

alt il ugar

S・O・Sに 注意 する食品 間食に おすすめ の食品

　横浜市を拠点として活動するアイスホッ
ケーチーム「横浜GRITS」の濱島選手が普段、
体力づくりやパフォーマンス向上のために食
べているメニューを紹介します。

横浜GRITS


