
令和４年　２月

1 2 3 4

615 kcal 1.80 ｇ 609 kcal 2.33 ｇ 627 kcal 1.94 ｇ 600 kcal 1.90 ｇ

7 8 9 10 11

629 kcal 2.15 ｇ 657 kcal 2.74 ｇ 671 kcal 1.88 ｇ

14 15 16 17 18

651 kcal 1.94 ｇ 601 kcal 2.11 ｇ 602 kcal 2.43 ｇ 649 kcal 2.03 ｇ 619 kcal 2.50 ｇ

21 22 23 24 25

633 kcal 1.53 ｇ 635 kcal 1.69 ｇ 663 kcal 2.14 ｇ 673 kcal 2.36 ｇ

28

２月の平均栄養量

エネルギー 634 kcal <650kcal>　

たんぱく質 23.5 g <26.0g>　

脂　　　質 20.4 g <18.0g>

食　　　塩 2.08 g <2.00g>　

657 kcal 1.90 ｇ

*　献立の下段の数字は中学年（3・4年）のエネルギー（kcal）・食塩（ｇ）です。　　 *　都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。

*　詳しい材料表は裏面をご覧ください。
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水戸市立寿小学校

月 火 水 木 金

今月の旬の食材

はくさい にんじん ねぎ

★材料（４人分）

・蒸し中華めん 4玉

(約600g)

・にんにく 5g

・しょうが 5g

・にんじん 80g

・たまねぎ 1個
・キャベツ 3枚

・長ねぎ 1本
・もやし 200g

① しょうが，にんにくはみじん切り，にんじんは

せん切り，玉ねぎはくし形切り，キャベツはざ

く切り，長ねぎはななめ切り，しいたけはうす

切りにする。
② フライパンでサラダ油を熱し、にんにくとしょ

うがを炒め，香りが出たら豚こま肉，野菜を加
えて炒める。

③ 調味料を加える。
④ 中華めんを加えて炒める。
⑤ ごま油を回し入れて香りを付ける。

★作り方

・しいたけ 1こ

・豚こま肉 120g

・サラダ油 適量

・中華だし 大さじ1

・しょうゆ 小さじ2

・塩 小さじ1/2
・こしょう 少々
・ごま油 大さじ1/2

めんの料理は
とても人気があり
ます。給食では
コッペパンに挟ん
で食べることもあ
ります。 ※ 給食ではパンと一緒に出すため，

記載量の半分の量で提供しています。


