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味噌ラーメン 759 kcal ご飯（麦） 752 kcal

焼き餃子 35.2 ｇ 白身魚の味噌マヨホイル焼き 29.7 ｇ

大根サラダ 24.2 ｇ 白菜のﾋﾟｰﾅｯﾂ和え 20.3 ｇ

シークワーサーゼリー 3.9 ｇ じゃが芋の味噌汁 3.5 ｇ
給食牛乳 給食牛乳

ご飯（麦）・給食牛乳 914 kcal かき玉うどん 682 kcal

鶏肉のｶﾞｰﾘｯｸﾊﾞﾀｰ炒め 30.8 ｇ ごぼうステック 30.1 ｇ

枝豆フリッター 27.1 ｇ わさび正油和え 21.6 ｇ

大根のゆかり和え 3.6 ｇ ヨーグルト和え 2.4 ｇ
さつまいも味噌汁 給食牛乳

麻婆豆腐丼 851 kcal ｼｰﾌｰﾄﾞｶﾚｰ 781 kcal

もやしナムル 34.8 ｇ 海藻サラダ 27.9 ｇ
トマトとほうれん草の中華風卵スープ 27.0 ｇ 給食牛乳 20.1 ｇ

給食牛乳 3.4 ｇ 2.9 ｇ

ねぎ,椎茸,ごぼ
う,もやし,きゅ
うり,みかん,も
も,パイン,バナ
ナ,キウイフ
ルーツ,いちご

1
2
水

豆腐,豚ひき
肉,鶏もも肉,
たまご

牛乳（学校給
食用）

水稲穀粒(精
白米),切断無
圧ぺん精麦
（普通）,強
化米,かたく
り粉

ごま油,大豆
油,ごま

にら,赤ピー
マン,にんじ
ん,こまつな,
トマト,ほう
れんそう

たけのこ,ね
ぎ,もやし,
きゅうり,オ
レンジ,玉葱,
きくらげ

にんじん,赤
ピーマン，し
そ

玉葱,大根,
きゅうり,
キャベツ,
コーン，な
す，れんこん

1
8
火

たまご,鶏も
も肉,油揚げ,
かまぼこ

ヨーグルト
(全脂無糖),牛
乳（学校給食
用）

うどん,かた
くり粉,油ふ

大豆油 にんじん,こ
まつな,みつ
ば

キャベツ,も
やし,だいこ
ん,枝豆，玉
葱，シーク
ワーサー果汁

赤ピーマン,
ほうれんそ
う,にんじん

しめじ,玉葱,
キャベツ,は
くさい

1
0
月

鶏もも肉,枝
豆,油揚げ

三石昆布（だ
しパック）,
牛乳（学校給
食用）

水稲穀粒(精
白米),切断無
圧ぺん精麦
（普通）,強
化米,さつま
芋，でん粉

大豆油,バ
ター,マヨ
ネーズ,ごま

赤ピーマン,
にんじん,水
菜,しそ

グリーンアス
パラ,エリン
ギ,玉葱,だい
こん,しめじ,
ねぎ

4
火

豚もも肉,豚
ひき肉,ツナ

牛乳（学校給
食用）

中華めん(ゆ
で),上白糖，
パン粉，餃子
の皮，ぶどう
糖果糖液糖

大豆油,ご
ま，ごま油

にんじん,チ
ンゲンツァイ

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 たんぱく質

脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

マヨネーズ，
落花生

日 献立名
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

日 献立名

1
9
水

あさり,いか,
えび,鶏むね
肉

エダムチー
ズ,海藻,牛乳
（学校給食
用）

水稲穀粒(精
白米),切断無
圧ぺん精麦
（普通）,
じゃがいも

大豆油,ごま

福島県立白河第二高等学校

1
7
月

まだら  ,かま
ぼこ

カットわか
め,三石昆布
（だしパッ
ク）,牛乳
（学校給食
用）

水稲穀粒(精
白米),切断無
圧ぺん精麦
（普通）,強
化米,上白糖,
じゃがいも

春休みを楽しく過ごすために、早起き、早寝を心掛け、朝はしっかりと朝ごはんを
食べるようにして1日を元気にスタートさせましょう。自分や家族のために朝ごはん
を作ってみるのもよいかもしれません。その他、食の自立に向けて、新しい学年で挑
戦したいことなど目標を立てるなどして計画的に過ごしましょう。

春休みの過ごし方

★春休み、朝ごはんに
チャレンジ

ポイント1. 不足しがちな栄養素を果物や乳製品からとろう
ポイント2. 少量に取り分けよう
ポイント3. 時間を決めて食べよう

★間食のとり方


