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肉じゃが 851 kcal

厚焼き玉子 33.2 ｇ

キャベツの塩昆布和え 25.1 ｇ

わかめの味噌汁 3.8 ｇ

焼き餃子 704 kcal

切干大根サラダ 31.6 ｇ

19.9 ｇ

3.9 ｇ

いかメンチ（カレー味） 786 kcal

ひじきと豆のサラダ 29.3 ｇ

豚汁 17.5 ｇ

レモンゼリー 2.1 ｇ

たらﾎﾞｰﾙｽｰﾌﾟ 836 kcal

果物(キウイフルーツ) 29.4 ｇ

31.7 ｇ

3.0 ｇ

ほうれん草のナムル 815 kcal

もずく汁 34.2 ｇ

18.0 ｇ

3.9 ｇ

鮭のネギ味噌焼き 786 kcal

いんげんのごま和え 37.8 ｇ

そぼろ炒め 20.3 ｇ

大根味噌汁 3.1 ｇ

ミニ天ぷら 664 kcal

なめたけ和え 29.2 ｇ

20.3 ｇ

3.8 ｇ

酢鶏 826 kcal

春雨サラダ 36.9 ｇ

わかめｽｰﾌﾟ 22.2 ｇ

1.8 ｇ

ポテトグラタン 888 kcal

コーンスープ 33.2 ｇ

31.1 ｇ

3.6 ｇ

ほうれん草の揚げ玉和え 860 kcal

サワーゼリー 33.0 ｇ

28.9 ｇ

3.0 ｇ

県産カジキカツ 894 kcal

もやしの磯和え 36.6 ｇ

ポテトのそぼろ煮 24.3 ｇ

なめこ汁 2.6 ｇ

青じそ県産鶏つくね 742 kcal

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ和え 33.3 ｇ

茄子の味噌汁 31.0 ｇ

3.0 ｇ

豚肉の生姜焼き 869 kcal

スパゲティサラダ 31.2 ｇ

じゃが芋の味噌汁 26.7 ｇ

2.8 ｇ

酸辣湯 1002 kcal

冷凍みかん 39.4 ｇ

36.9 ｇ

3.3 ｇ

豆腐のスープ 775 kcal

32.3 ｇ

25.3 ｇ

3.9 ｇ

鶏とｱｽﾊﾟﾗのｶﾞｰﾘｯｸﾊﾞﾀｰ炒 846 kcal

野菜豆腐ナゲット 32.0 ｇ

カレーサラダ 28.9 ｇ

白菜の味噌汁 3.1 ｇ

野菜春巻き 770 kcal

ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ 31.6 ｇ

38.6 ｇ

3.7 ｇ

チーズはんぺんフライ 904 kcal

ツナサラダ 30.1 ｇ

豆腐とひじきの煮物 30.0 ｇ

ニラ卵汁 3.3 ｇ

ﾎﾟｰｸｼﾁｭｰ 789 kcal

海藻サラダ 30.5 ｇ

24.8 ｇ

3.6 ｇ

ひじきのマリネ 798 kcal

28.4 ｇ

22.2 ｇ

3.4 ｇ

いわし生姜煮 790 kcal

ﾁｬﾌﾟﾁｪ 32.6 ｇ

揚げ出し豆腐 19.4 ｇ

玉葱の味噌汁 2.2 ｇ

福島県立白河第二高等学校

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

脂質

食塩相当量

2
月

ご飯（麦）

○

豚モモ肉,豚ばら
肉,たまご,ちくわ,
油揚げ

塩昆布,わかめ(乾
燥､水戻し),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,ポテト,
こんにゃく，でん
粉，上白糖

大豆油 にんじん 玉葱,きぬさや,
キャベツ,えのき
たけ,きゅうり,ね
ぎ

3
火

塩たんめん

○

豚ひき肉 ちりめんじゃこ,
牛乳（学校給食
用）

中華めん,上白
糖，パン粉，餃子
の皮

大豆油,ごま(い
り）

にんじん,チンゲ
ンツァイ,赤ピー
マン

キャベツ,たけの
こ,もやし,きくら
げ,切干大根,きゅ
うり，玉葱

4
水

紫黒米ごはん

○

大豆,豚モモ肉,豆
腐，いか

ひじき,三石昆布,
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,里芋,こ
んにゃく，パン粉，
小麦粉，でん粉

大豆油 赤ピーマン,にん
じん

もやし,きゅうり,
枝豆,だいこん,ね
ぎ，玉葱，ごぼう

5
木

コーンパン

○

たら,豆腐,あさり 牛乳,牛乳（学校
給食用）

食パン（給食
用）,上白糖,でん
粉，

マヨネーズ(全卵
型）

にんじん,いんげ
ん，ほうれん草

コーン,キャベツ,
しめじ,キウイフ
ルーツ，玉葱

6
金

たれカツ丼

○

豚もも肉,ちくわ,
はんぺん，大豆

沖縄もずく(塩蔵､
塩抜き),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）,上白
糖，パン粉，小麦
粉

大豆油,ごま(い
り）,ごま油

ほうれんそう,に
んじん,トウミョ
ウ

キャベツ,りょく
とうもやし,えの
きたけ

9
月

ご飯（麦）

○

しろさけ,豚ひき
肉,油揚げ

三石昆布,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

ごま(乾),ごま油 いんげん,にんじ
ん,ブロッコリー

ねぎ,オレンジ,
キャベツ,玉葱,た
けのこ,きくらげ,
だいこん

1
0
火

けんちんうどん

○

豚モモ肉,油揚げ,
ちくわ,たまご,か
まぼこ

あおのり,牛乳
（学校給食用）

うどん,さといも,
こんにゃく,薄力
粉

大豆油,ごま にんじん,青ピー
マン,しそ葉,こま
つな

だいこん,ごぼう,
ねぎ,キャベツ,え
のきたけ

1
1
水

ご飯（麦）

○

鶏胸肉,ロースハ
ム,たまご,あさり

わかめ,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,
でん粉,上白糖,は
るさめ

大豆油,ごま にんじん,赤ピー
マン,青ピーマン

玉葱,たけのこ,乾
燥椎茸,キャベツ,
きゅうり,ねぎ,え
のきたけ

1
2
木

食パン（給食用）

○

豚ひき肉 牛乳,エダムチー
ズ,牛乳（学校給
食用）

食パン（給食
用）,ポテト,上白
糖,パン粉

大豆油,アーモン
ド

にんじん,赤ピー
マン,トマト,ブ
ロッコリー

いちご,玉葱,しめ
じ,コーン,マッ
シュルーム

1
3
金

親子丼

○

鶏もも肉,たまご,
なると,かに風味
かまぼこ

牛乳（学校給食
用），乳製品乳酸
菌飲料，脱脂粉乳

水稲穀粒(精白米),
強化米,小麦粉，
グラニュー糖，果
糖

マヨネーズ，大豆
油，食用加工油脂

みつば,ほうれん
そう,にんじん

玉葱，レモン果汁

1
6
月

ご飯（麦）

○

クロカワカジキ，
ツナ,豚ひき肉,豆
腐

のり,三石昆布,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,ポテト,
三温糖,でん粉，小麦
粉，パン粉

大豆油 ほうれんそう,赤
ピーマン,にんじ
ん

もやし,玉葱,乾燥
椎茸,きぬさや,な
めこ,ねぎ

1
7
火

なみえ焼きそば

○

豚ばら肉，鶏皮，
鶏肉,凍り豆腐

三石昆布，ひじ
き,牛乳（学校給
食用）

焼きそば,上白
糖，加工でん粉，
パン粉

ごま(むき) 赤ピーマン,ブ
ロッコリー,にん
じん，しそ葉

玉葱，もやし,
キャベツ,しょう
が,なす

1
8
水

ご飯（麦）

○

ロースハム,たま
ご,生揚げ，豚
ロース肉

わかめ,三石昆布,
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,
スパゲッティ,ポ
テト

大豆油,マヨネー
ズ

サニーレタス,ト
マト,にんじん

玉葱,キャベツ,グ
レープフルーツ,
きゅうり，しょう
が

1
9
木

揚パン（きなこ）

○

大豆,豚モモ肉,大
豆,豆腐,たまご

牛乳（学校給食
用）

コッペパン（給食
用）,グラニュー
糖,はるさめ,でん
粉

大豆油,ごま油,ご
ま

にんじん,ほうれ
んそう

たけのこ,乾燥椎
茸,みかん

2
0
金

ビビンバ丼

○

豚ひき肉,たまご,
豆腐

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,
ポテト,でん粉

大豆油,ごま油 ほうれんそう,に
んじん,こまつな,
赤ピーマン,パセ
リ

りんご，しょう
が，もやし,白
菜，にんにく,だ
いこん,玉葱

2
3
月

ご飯（麦）

○

鶏モモ肉,魚肉す
り身，豆腐,ロー
スハム,油揚げ

三石昆布,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，でん粉，小麦粉

大豆油,バター にんじん,赤ピー
マン

グリーンアスパラ,エ
リンギ,玉葱,もやし,
きゅうり,キャベツ,
はくさい,ねぎ，コー
ン，枝豆

2
4
火

担々麵

○

豚ひき肉,ロース
ハム，大豆植物性
たんぱく

牛乳（学校給食
用）

生中華，はるさ
め，でん粉，春巻
きの皮

大豆油,ごま油,ご
ま，豚脂，ごま
油，菜種油

にんじん,にら,ブ
ロッコリー，に
ら,青ピーマン,赤
ピーマン

もやし,ねぎ,たけ
のこ，玉葱，乾燥
椎茸,カリフラ
ワー,しめじ

2
5
水

ご飯（麦）

○

はんぺん,ツナ,豆
腐,油揚げ,たまご

ひじき,三石昆布,
牛乳（学校給食
用），チーズ

水稲穀粒(精白米),切
断無圧ぺん精麦（普
通）,強化米,上白
糖，でん粉，小麦
粉，パン粉

大豆油,ごま油 赤ピーマン,にん
じん,にら

グリーンアスパ
ラ,キャベツ,コー
ン,れんこん,枝豆,
ごぼう

2
6
木

食パン（給食用）

○

豚モモ肉,かに風
味かまぼこ

海藻サラダ,牛乳
（学校給食用）

食パン（給食
用）,ポテト,はる
さめ

大豆油,ごま(い
り）

にんじん,ブロッ
コリー,赤ピーマ
ン

いちご,玉葱,キャ
ベツ

2
7
金

ｼｰﾌｰﾄﾞｶﾚｰ

○

いか,えび,あさり,
ロースハム

チーズ,ひじき,牛
乳（学校給食用）

水稲穀粒(精白米),切
断無圧ぺん精麦（普
通）,ポテト，ブドウ
糖果糖糖液

大豆油 にんじん,赤ピー
マン，しその葉

玉葱,大根，な
す，れんこん，
きゅうり，しょう
が，,キャベツ

3
0
月

ご飯（麦）

○

いわし,豚モモ肉,
豆腐

三石昆布,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,緑豆は
るさめ,上白糖,でん
粉,ポテト

ごま油,ごま,大豆
油

にんじん,にら,赤
ピーマン,あさつ
き

ごぼう,ねぎ,だい
こん,玉葱



福島県立白河第二高等学校
令和7年6月1日

食事の後はしっかり歯磨きよくかんで食べる甘いお菓子やジュースを
だらだら食べ続けない

あっという間に春が過ぎ、じめじめとした梅雨がやってきます。この時期は気温や湿度の変化
が激しく、体温を崩しがちになります。しっかりと栄養と睡眠をとって、疲れを体に溜めないよ
うしましょう。

むし歯を
防ぐ
には・・・


