
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚
海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖
油　脂

1 木 ○

キャロットパン
和風スパゲッティ
ツナドレッシングサラダ
ヨーグルト

ベーコン
ツナ油漬け

牛乳
ヨーグルト

人参
小松菜

玉ねぎ
しめじ
干ししいたけ
にんにく
キャベツ
きゅうり
レモン

キャロットパン
スパゲッティ
砂糖

菜種油

809 28.9 32.8

2 金 ○ ○

麦ご飯
豚肉のしょうが煮
だぶ
儀助煮

豚肉
鶏肉
豆腐
かまぼこ
大豆

牛乳
煮干し

人参
さやいんげん

玉ねぎ
しょうが
こんにゃく
れんこん
ごぼう
干ししいたけ

米
白麦
砂糖
さといも
でん粉
小麦粉

菜種油
白ごま

806 37.9 22.5

5 月 ○

くるみパン
♥かぶと貝柱のシチュー
寒天サラダ
パイン＆ココナッツミルクゼリー

鶏肉
ほたて貝柱
ロースハム

牛乳
脱脂粉乳
こんにゃく寒天
わかめ

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
かぶ
キャベツ
きゅうり
パインアップル
ココナッツ
　　　ミルクゼリー

くるみパン
小麦粉
砂糖

菜種油
バター

746 29.9 31.8

6 火 ○ ○

麦ご飯
さけそぼろ丼
もずくスープ
白玉あずき

さけフレーク
炒り卵
豆腐
かまぼこ
小豆

牛乳
もずく

人参
みずな

枝豆
しょうが
玉ねぎ
えのきたけ

米
白麦
くり
砂糖
白玉もち

菜種油
白ごま

778 32.8 15.5

7 水 ○ ○

麦ご飯
シュウマイ・二杯酢
豆腐のうま煮
小松菜の炒め煮

シュウマイ
豆腐
豚肉
てんぷら

牛乳 人参
青ねぎ
小松菜

玉ねぎ
干ししいたけ
しょうが
もやし

米
白麦
砂糖
でん粉

菜種油

817 33.3 24.7

8 木 ○ ○

麦ご飯
♥▼福岡産ぶりフライ・
　　　　　卓上中濃ソース
春雨スープ
♥☺れんこんと
　　　　　茎わかめのきんぴら

ぶりフライ
豚肉

牛乳
茎わかめ

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
干ししいたけ
たけのこ
れんこん

米
白麦
緑豆春雨
砂糖

菜種油
白ごま
ごま油

775 26.2 25.1

9 金 ○

背割りミルクパン
ウインナーソテー
♥☺野菜たっぷり明太子の
　　　　　　　　　　　　クリーム煮
キャベツソテー
一食フィッシュ
ココア

ポークウインナー
鶏肉
からしめんたいこ

牛乳
一食フィッシュ

人参
ブロッコリー

玉ねぎ
しめじ
キャベツ

背割りミルクパン
砂糖
でん粉
じゃがいも
ココア

菜種油

763 36.1 31.0

13 火 ○ ○

麦ご飯
さばの塩焼き
♥ほうとう
納豆

さば
豚肉
油揚げ
みそ
納豆

牛乳 春菊
人参
かぼちゃ

大根
白菜
ごぼう
干ししいたけ

米
白麦
さといも
うどん

菜種油

802 37.1 23.9

14 水 ○

ワンローフ型食パン
▼能古島産甘夏マーマレード
▼アスパラ菜オムレツ
かぶのポトフ
ブロッコリーソテー

アスパラ菜
　　　　オムレツ
鶏肉
ベーコン

牛乳 人参
ほうれんそう
ブロッコリー

玉ねぎ
かぶ
白菜
キャベツ

ワンローフ型
　　　　　　食パン
マーマレード
砂糖
でん粉

菜種油

719 32.0 26.5

15 木 ○ ○

麦ご飯
ひじきのつくだ煮
レバーとじゃがいものから揚げ
切干し大根のスープ
甘酢あえ

鶏レバーの
　　　　から揚げ
豚肉

牛乳
ひじきのつくだ煮

人参 切干し大根
玉ねぎ
干ししいたけ
きゅうり
もやし

米
白麦
じゃがいも
でん粉
緑豆春雨
砂糖

菜種油
ごま油

717 24.8 16.8

16 金 ○

メロンパン
照り焼きミートボール
パプリカ煮
コーンサラダ

チキンボール
豚肉

牛乳 人参 玉ねぎ
枝豆
キャベツ
きゅうり
コーン

メロンパン
砂糖
でん粉
じゃがいも

菜種油

836 34.5 31.3

２０２４年２月  福岡市学校給食献立表Ⓑ

おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

(kcal) (g) (g)

[中学校（学校給食センター）]
福岡市教育委員会

日 曜
は
し

牛
乳

献立名

主　　な　　材　　料 栄  養  量
おもに体の組織をつくる

○ 季節の料理や野菜・果物 ○ ☺生徒が考えた献立 ○ ▼ 福岡地場産品使用献立

今月の食材の予定産地
○ 主食 麦ご飯、米粉パン・・・福岡県産 ○主な野菜類

◎１９日(月)に使用する米は福岡市内産です。
食材料名に◎がある日です。
無農薬農法で作られた環境にやさしい市内産米を
一部使用しています。
パン・・・カナダ、アメリカ産小麦粉

○ 牛乳 九州産
○ 肉類 鶏肉、豚肉・・・九州産 牛肉・・・北海道産、九州産

※生産量との関係もありますが、できるだけ市内産、県内産、九州産を使用するよう今後も努めていきます。
※ホームページでは加工品原材料についても情報提供を行っています。「福岡市学校給食 産地」で検索してください。

○ 食物アレルギー等に対応する情報提供として、「使用する食材料をより詳細に記した献立表」を別途作成しています。
また、糖尿病等で食事制限を必要とされるお子様については、使用する食材料、量を表記した「基準献立表」を作成しています。
ご利用の方は、学校にお申し出ください。なお、詳細献立表につきましては、「福岡市学校給食 詳細献立表」で検索してください。

郷土料理

（福岡県）行事食（節分）

季節の献立

新献立

郷土料理（山梨県）

種　類 主な産地 種　類 主な産地 種　類 主な産地
きゅうり 鹿児島、福岡、佐賀、宮崎、長崎、熊本 セロリー 福岡、熊本、長崎 れんこん 佐賀

白菜 鹿児島、宮崎、大分、熊本、長崎 パセリ 福岡、佐賀、大分 小松菜 福岡
チンゲンサイ 福岡、佐賀、熊本、大分 青ねぎ 福岡、大分、佐賀 かぶ 福岡市
ほうれんそう 福岡、熊本、長崎 みずな 福岡、佐賀 大根 福岡市

人参 鹿児島、長崎、熊本 玉ねぎ 北海道 春菊 福岡市

しょうが 熊本、長崎、高知 じゃがいも 北海道 キャベツ 福岡市

いよかん 愛媛



魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚
海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖
油　脂

19 月 ○ ○

麦ご飯
いわしのしょうが煮
大豆と野菜の炒り煮
♥もやしとほうれんそうの
　　　　　　　　　　　　あえもの

いわしのしょうが煮
鶏肉
大豆
ちくわ
かつお節

牛乳 人参
さやいんげん
ほうれんそう

こんにゃく
ごぼう
干ししいたけ
もやし

◎米
白麦
じゃがいも
砂糖

菜種油

767 30.8 19.9

20 火 ○

米粉パン
黒豆きな粉スプレッド
米粉とおからのコロッケ
ミネストラスープ

海藻サラダ

鶏肉
ツナ油漬け

牛乳
海藻ミックス

人参
トマト

キャベツ
玉ねぎ
セロリー
きゅうり

米粉パン
コロッケ
マカロニ
砂糖

黒豆きな粉
　　　　スプレッド
菜種油

782 29.3 31.9

21 水 ○

麦ご飯
チキンカレー
♥ほうれんそうソテー
♥いよかん

鶏肉
ベーコン

牛乳
脱脂粉乳

人参
ほうれんそう

玉ねぎ
にんにく
キャベツ
コーン
いよかん

米
白麦
じゃがいも

菜種油

736 26.0 17.8

22 木 ○

横割りミルク丸パン
スライスチーズ
ハンバーグ
野菜のスープ煮
コールスロー

ポークハンバーグ
鶏肉

牛乳
チーズ

人参
パセリ

玉ねぎ
マッシュルーム
コーン
セロリー
キャベツ
きゅうり

横割りミルク丸パン
砂糖
でん粉
じゃがいも

菜種油

808 36.1 34.5

26 月 ○ ○

麦ご飯
抹茶ふりかけ
きつねうどん
切干し大根サラダ

油揚げ
鶏肉
かまぼこ
ロースハム

牛乳 抹茶ふりかけ
人参
青ねぎ

玉ねぎ
干ししいたけ
切干し大根
きゅうり
キャベツ

米
白麦
砂糖
うどん

白ごま
マヨネーズ

767 24.9 24.9

27 火 ○

パインパン
鶏肉のカレーマリネ焼き
白花豆のスープ
アーモンドサラダ

鶏肉
ベーコン
白花豆
白いんげん豆

牛乳
生クリーム
脱脂粉乳

人参
パセリ
ほうれんそう

玉ねぎ
キャベツ
コーン

パインパン
砂糖
じゃがいも
でん粉

菜種油
アーモンド

785 33.4 29.4

28 水 ○ ○

麦ご飯
♥わかさぎフライ・
　　　　卓上中濃ソース
♥みそおでん
和風あえ

鶏肉
厚揚げ
うずら卵
ちくわ
みそ
かつお節

牛乳
わかさぎフライ
わかめ

こんにゃく
大根
キャベツ
きゅうり

米
白麦
さといも
砂糖

菜種油

793 31.0 24.4

29 木 ○

麦ご飯
ハヤシライス
野菜ソテー
♥あまおうクレープ

牛肉
ロースハム
いちごクレープ

牛乳
脱脂粉乳

人参
トマト

玉ねぎ
マッシュルーム
グリンピース
にんにく
キャベツ
コーン

米
白麦

菜種油

820 27.2 23.0

780 31.2 25.7

770
25.0～

　38.5
※

17.1～

　25.7
※

　材料入荷等の都合により、献立内容を
一部変更することがあります。

２ 月 分 平 均 栄 養 量

福　岡　市　学　校　給　食　摂　取　基　準

栄  養  量
おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

(kcal) (g)
日 曜

は
し

牛
乳

献立名

主　　な　　材　　料

(g)

世界の料理（イタリア）

卒業祝い

・福岡市は日本食品標準成分表の八訂で計算して献立を作成しています。食事制限がある方等、ご不明な点がありましたらお問い合わせください。
・摂取エネルギー全体のたんぱく質は１３％～２０％、脂質は２０％～３０％を基準としています。

※の値は７７０ｋcalの場合の基準量（g）を参考に記載しています。

塩分は、みそやしょうゆ、ソースなどの調味料に含まれており、料理をおいしくするために欠かせないものです。また、食べ物を保存するために使う
保存料でもあります。塩分は、私たちが健康を保つために大切な働きをしていますが、とり過ぎると血管が傷ついて病気になってしまうことがあるので
注意が必要です。

1日にどれぐらいの塩分をとっていいの？

健康のために、「１日にとる塩分はこれぐらいにしましょう。」という
目標量があります。自分の年齢・性別から、塩分の目標量を確認
しましょう。

どうしたら塩分をとり過ぎないようにできるの？

塩分のとり過ぎを防ぐ方法をいくつか紹介します。少しずつ、うす味に慣れていくようにしましょう。

厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より

調味料を
使い過ぎない

調味料は、かけるより
少量つけるようにする

ラーメンやうどんなどの
汁は残す

インスタント食品や
レトルト食品など、
塩分の多い食品を
食べる回数を減らす

お弁当やおにぎりなど、
「食塩相当量」の表示を
確認して選ぶ

〈減塩について知ろう〉

男性 女性

10～11歳 6.0ｇ未満 6.0ｇ未満

12～14歳 7.0ｇ未満 6.5ｇ未満

15歳以上 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満

表　１日の食塩相当量の目標量
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