
日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量

1 ５８８kcal ２０ｇ

水 ２２．６ｇ ２．２ｇ

2 ６５５kcal ３２．６ｇ

木 ２６．４ｇ ３ｇ

3 ６５７kcal ２４．２ｇ

金 ２９．３ｇ ２ｇ

6 ６１１kcal １９．９ｇ

月 ２７．４ｇ ２．８ｇ

7 654kcal 22.3g

火 33.8g 2.5g

8 584kcal 16.5g

水 26.4g 1.8g

9 666kcal 27.7g

木 29.6g 2.8g

10 646kcal 21g

金 26.9g 1.7g
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令和4年度

茅野市 寒天の日

毎年２月１６日は茅野市の『寒天の日』です。

茅野市に寒天作りが伝えられたのは、１８０
年くらい前のことです。（１８４０年代）。昔
からこの地域で作って食べてきた寒天を大事に
し、この味を将来受け継いでほしいと願って、
給食でも寒天料理を提供します。高血圧、高コ
レステロール、高血糖などの生活習慣病の予防
や改善に役立ちます。家庭でもたくさん取り入
れてほしいです。
今年の給食では２月１５日（水）を寒天の日

として実施します。この寒天は寒天組合と茅野

【節分献立】

＜作り方＞

①角寒天は洗って水に浸しておく。

②寒天を良く絞り、細かくちぎっ

て分量の水で煮とかす。

③寒天が煮とけたら、砂糖を加え

さらに煮る。

④牛乳を入れ煮る。

⑤みかんを崩して混ぜる。

⑥カップに流し入れ、冷やす。

＜材料＞約10人分

・角寒天・・・・1本
・水・・・・・・350mL

・砂糖・・・・・100g
・牛乳・・・・・300mL
・みかん缶・・・100ｇ
・ゼリーカップ……10個

（流し型）

オレンジミルク寒天

みかんを入れると、さっぱりしてとてもおいしいです。

2月は暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。寒さに負けず、元気に過ごせるよう

に、無病息災の願いをこめて、豆まきで災いを追い払いましょう。節分とは、もともと立春、立夏、

立秋、立冬の前の日のことで、季節の変わり目を指していました。それが次第に、立春の前の

日だけをいうようになりました。豆には霊力があると信じられていて、豆をまくことで鬼に見立て

た病気や災いを追い払い、福を呼び込みます。



日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量主食
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13 613kcal 21.9g

月 27.9g 2.2g

14 659kcal 18.4g

火 29.2g 2.6g

15 598kcal 19.5g

水 29g 1.9g

16 621kcal 28.4g

木 30.6g 3.1g

17 597kcal 23.7g

金 23.7g 2.6g

20 622kcal 16.5g

月 23.8g 2g

21 696kcal 18.7g

火 29.6g 2.9g

22
645kcal 17.7g

水 31g 2.3g

24 541kcal 15.3g

金 27.6g 2.3g

27 600kcal 16.3g

月 31.7g 2g

28 584kcal 16.9g

火 27.4g 1.9g
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給食時間に栄養教諭がクラスを回っています。はしの持ち方が気に

なることがあります。中指の動かし方や上のはしの動きが大事です。

ご家庭でも夕食の時など話題にしていただければありがたいです。は

しを上手につかえるようになってほしいです。また左手でおちゃわん

や汁わんを持って食べるようにしましょう。

茅野市寒
天の日献立

献立は都合により変更することがあります。

小学生（中学年）の栄養量目標値は、エネルギー ６５０kcal、たんぱく質 ２１．１～３２．５ｇ、脂質 １４．４～２１．７ｇ、食塩相当量は２．０ｇ未満です。


