
曜日

日

① あんぱん

② 牛乳

③ オムレツ（ほうれん草）

④ コーンとハムのスープ

① 小麦・小豆

② 牛乳

③ 鶏卵 ・ほうれん草
④ ハム・コーン・青梗菜

582kcal/3.0g

① 鶏肉の照り焼き丼

② 牛乳

③ 胡瓜の昆布和え

④ だご汁

① 米・鶏肉

② 牛乳

③ 胡瓜・キャベツ

人参・塩昆布

④ 平麺・豚肉・油揚げ

白菜・人参・小葱

カロ

リー
1183kcal/4.4g

① 白ご飯

② 鶏肉のマーマレード焼き

③ ブロッコリーのガーリックソテー

④ きのこスープ

① 米

② 鶏肉

③ ブロッコリー・ピーマン

ベーコン

④ ウインナー・人参

しめじ・えのきたけ

カロ

リー
944kcal/3.4g

① 白ご飯 ① ナン ① 白ご飯 ① ミニマーボー丼 ① 白ご飯 ① ホットドッグ ① 白ご飯

② 豚肉と厚揚げの味噌炒め ② 牛乳 ② スコッチエッグ ② 太刀魚団子のスープ ② いわしのみぞれ煮 ② 牛乳 ② 厚焼き玉子＆黒豚ウインナー

③ 筍のすまし汁 ③ チリコンカン ③ 豚肉のマヨソース炒め ③ きゅうりの漬物 ③ 里芋と大根のそぼろ煮 ③ 黒豚のトマト煮 ③ えのきたけのみそ汁

④ ふりかけ ④ カリフラワー ④ 椎茸のみそ汁 ④ わかめのみそ汁 ④ きのこのスープ

⑤ わかめスープ

① 米 ① 小麦　②牛乳 ① 米 ① 米・豚肉・豆腐・玉葱 ① 米 ① 小麦・ウインナー ① 米

② 豚肉・厚揚げ・玉葱 ③ 豚肉・ミックスビーンズ ② 鶏卵 ・玉葱・鶏肉 枝豆・葉ねぎ ② いわし・大根 玉葱 ② 鶏卵 ・豚肉・ブロッコリー

人参・キャベツ 枝豆・玉葱・じゃが芋 豚肉・じゃが芋 ② 太刀魚つみれ・人参 ③ 豚肉・里芋・大根 ② 牛乳 ③ えのきたけ・わかめ

③ 竹の子・えのきたけ 人参・トマト ③ 豚肉・玉葱・ピーマン にら 人参・枝豆 ③ 豚肉・じゃが芋・玉葱・枝豆 人参・小葱

小葱 ④ カリフラワー・アスパラガス にんにくの芽 ③ 胡瓜 ④ わかめ・えのきたけ ④ ベーコン・人参・しめじ

④ ごま ⑤ わかめ・えのき・葉ねぎ ④ 干し椎茸・人参・にら 小葱 えのきたけ
カロ

リー
518kcal/2.4g 642kcal/4.1g 812kcal/3.4g 706kcal/2.1g 668kcal/2.8g 850kcal/5.0g 647kcal/2.7g

① ナポリタンスパゲッティ ① ビビンバ

② クロワッサン ② 牛乳

③ 牛乳 ③ 里芋のみそ汁

④ イタリアンサラダ

⑤ コロコロ野菜スープ

① 小麦・玉葱・ピーマン ① 米・豚肉

鶏肉・エビ（ソース） ② 牛乳

② 小麦 ③ 里芋・しめじ

③ 牛乳 人参・葉ねぎ

④ ピーマン・カリフラワー・コーン

⑤ ベーコン・大根・人参

玉葱・枝豆
カロ

リー
1011kcal/4.5g 972kcal/4.0g

① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① シーフードドリア

② テンジャンチゲ ② チーズハンバーグ ② 豚肉と厚揚げの煮物 ② チキンカツ ② 豚肉の生姜焼き ② ドレッシングサラダ

③ 春雨の酢の物 ③ 粉ふき芋 ③ きびなごのカリカリフライ ③ ポテトサラダ ③ 添え野菜 ③ 野菜ジュース

④ ブロッコリーロースト ④ 玉葱のみそ汁 ④ キャベツのみそ汁 ④ ほうれん草のみそ汁

⑤ ポトフ

① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米・ベーコン・鶏肉 ・コーン

② 豚肉・いか・トッポギ ② 豚肉・玉葱 ② 豚肉・じゃが芋・厚揚げ ② 鶏肉 ・小麦 ② 豚肉 いか・マッシュルーム

焼き豆腐・人参・白菜 ③ じゃが芋 人参・玉葱・こんにゃく ③ じゃが芋・人参 ③ もやし・ピーマン 玉葱・人参・枝豆

深葱・小松菜 ④ ブロッコリー ③ きびなご 胡瓜・コーン アスパラガス チーズ・ピーマン

③ 春雨・胡瓜・コーン ⑤ じゃが芋・キャベツ ④ 玉葱・人参・ほうれん草 ④ キャベツ・里芋 ④ 南瓜・ほうれん草 ② ブロッコリー・ピーマン

人参 玉葱・人参 人参・小葱 コーン

③ 人参・小松菜・ケール

ブドウ・温州みかん
カロ

リー
700kcal/2.9g 949kcal/7.1g 953kcal/3.6g 987kcal/4.3g 1104kcal/2.7g 1052kcal/4.3g 1105kcal/5.7g

＊アレルギー対応のあるメニューは赤字で記してあります＊ ＊材料その他の都合により献立の変更もあります＊
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＊　楠隼中学校・高等学校寄宿舎予定献立表　＊
2026年 2月

日

立春の前日に当たる節分には、古くから、豆まきをした

り、ヒイラギイワシ（ヤイカガシ）を玄関に飾ったりし

て、病気や災難を起こす“鬼（邪気）”を追い払い、１

年の無事や幸福を願う風習があります。最近では、「恵

方巻き」が店頭をにぎわすようになりましたが、もとも

と全国的な風習ではなく、江戸時代に大阪の商人が商売

繁盛祈願のために行っていた風習が始まりとされていま

す。（※諸説あります）

大豆をいったもの。豆まき

に使うほか、自分の年齢の数、

または年齢の数＋１個食べて、

１年の幸福を願います。大豆

の代わりに落花生を使う地域

もあります。

太巻きずし。その年

の歳神様がいるとされ

る“恵方”を向き、願

い事を思い浮かべなが

ら、無言で丸かじりし

ます。

よくかんで

食べよう！

２ ０ ２ ６年

の恵方は

「南南東」



曜日

日

① 白ご飯 ① コッペパン　⑥いちごジャム ① 白ご飯 ① ちょこっと豚丼 ① 白ご飯 ① コッペパン ① 白ご飯

② 納豆 ② 牛乳 ② さつま芋オムレツ ② 即席漬け ② さばのトマトソース煮 ② コーヒー牛乳 ② 根菜と豚肉の煮物

③ ひじきの煮物 ③ 白身フライ ③ レンコンのそぼろ炒め ③ ほうれん草のみそ汁 ③ 五目きんぴら ③ オムレツ（ほうれん草） ③ 椎茸のみそ汁

④ 玉葱のみそ汁 ④ ほうれん草のソテー ④ 白菜のみそ汁 ④ もずくのすまし汁 ④ しめじのスープ ④ ふりかけ

⑤ もちもちカレースープ

① 米 ① 小麦　　⑥いちご ① 米 ① 米・豚肉・こんにゃく ① 米 ① 小麦 ① 米

② 大豆 ② 牛乳 ② 鶏肉 ・さつま芋・玉葱 玉葱・人参・葉ねぎ ② さば・トマト ② コーヒー牛乳 ② 豚肉・大根・れんこん

③ ひじき・豚肉・大豆・人参 ③ 小麦・たら 人参・鶏卵 ② 胡瓜 ③ 豚肉・ごぼう・人参 ③ 鶏卵 ・ほうれん草 人参・小葱

厚揚げ・竹輪・こんにゃく ④ ほうれん草・ベーコン・コーン ③ 豚ミンチ・レンコン・人参 ③ えのきたけ・人参 きぬさや・こんにゃく ④ 大根・人参・玉葱 ③ 南瓜・人参・椎茸

インゲン ⑤ ウインナー・じゃが芋 にら ほうれん草 ④ もずく・えのきたけ しめじ 葉ねぎ

④ 南瓜・玉葱・小葱 人参・玉葱・ブロッコリー ④ 油揚げ・人参・白菜・葉ねぎ 深葱 ④ ごま
カロ

リー
753kcal/3.0g 784kcal/3.3g 680kcal/2.8g 624kcal/2.7g 716kcal/2.5g 614kcal/3.5g 640kcal/2.4g

① ネギ塩豚丼 ① チャーメンの野菜あん ① 白ご飯

② 牛乳 ② きゅうりの漬物 ② 牛乳

③ 白菜のおかか和え ③ 小松菜のスープ ③ 豚肉のアップルソース

④ 赤だし ④ ヨーグルッペ ④ もやしの昆布和え

⑤ 筍のみそ汁

① 米・豚肉・玉葱・人参 ① 小麦・豚肉・いか・かまぼこ ① 米

深葱 竹輪・ピーマン・キャベツ ② 牛乳

② 牛乳 玉葱・もやし・干し椎茸 ③ 豚肉・りんご

③ 白菜・ほうれん草 ② 胡瓜 ④ もやし・ピーマン

人参 ③ おじゃがもちボール 塩昆布

人参・小松菜 ⑤ 竹の子・えのきたけ

④ ヨーグルッペ 人参・葉ねぎ
カロ

リー
1023kcal/3.4g 951kcal/4.2g 1149kcal/3.4g

① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯

② 豚肉の韓国風みそ焼き ② 野菜入りプルコギ ② 魚のゆずみそ焼き ② 青椒肉絲 ② メンチカツ ② トンテキ ② 豚肉のしょうが炒め

③ キャベツの浅漬け ③ ハムカツ ③ 竹輪ともやし炒め ③ 揚げ餃子 ③ イカと小松菜の塩炒め ③ もやしの梅和え ③ ブロッコリーのソテー

④ 中華スープ ④ お麩のみそ汁 ④ 具だくさんみそ汁 ④ もちもちスープ ④ じゃが芋のみそ汁 ④ 厚揚げのみそ汁 ④ ほうれん草のみそ汁

⑤ チョコプリン

① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米

② 豚肉・深葱 ② 牛肉・しめじ・ピーマン ② さわら・ゆず ② 豚肉・しめじ・竹の子 ② 小麦・牛肉・豚肉・玉葱 ② 豚肉 ② 豚肉・玉葱・キャベツ

③ キャベツ・人参・塩昆布 玉葱・キャベツ・もやし ③ 竹輪・もやし・キャベツ ピーマン・干し椎茸 ③ いか・小松菜・人参 ③ もやし・キャベツ 人参・いんげん・しめじ

④ オーシャンキング ③ 小麦・豚肉 人参・玉葱・いんげん ③ 豚肉・キャベツ・玉葱 ④ じゃが芋・人参 ④ 厚揚げ・キャベツ・葉ねぎ ③ アスパラガス・ベーコン

玉葱・人参・にら ④ お麩・豆腐・なめこ ④ 豚肉・里芋・人参 にら・小麦 小葱 ⑤ チョコプリン コーン

葉ねぎ 厚揚げ ④ おじゃがもちボール ④ お麩・じゃが芋

人参・玉葱・小松菜 ほうれん草・人参

カロ

リー
1010kcal/3.9g 1235kcal/4.3g 870kcal/7.6g 966kcal/2.6g 1062kcal/3.7g 1111kcal/4.3g 1410kcal/2.8g

① 白ご飯 ① ホットドッグ ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① コロッケバーガー ① 白ご飯

② さんまの甘露煮 ② 牛乳 ② とんじゃが ② 黒豚のスタミナ炒め ② 黒豚のしぐれ煮 ② コーヒー牛乳 ② さば味噌煮

③ ごぼうの炒め煮 ③ コーンポタージュ ③ 小松菜のみそ汁 ③ つみれのみそ汁 ③ 南瓜のみそ汁 ③ ミネストローネ ③ ほうれん草とコーンのソテー

④ なめこ汁 ④ ヨーグルト ④ 味付け海苔 ④ しそ味ひじき ④ ふりかけ ④ ヨーグルト ④ うす揚げのみそ汁

① 米 ① 小麦・豚肉・キャベツ ① 米 ① 米 ① 米 ① 小麦・じゃが芋・牛肉 ① 米

② さんま ② 牛乳 ② 豚肉・じゃが芋・人参 ② 豚肉・人参・玉葱・キャベツ ② 豚肉・しめじ・人参 キャベツ・チーズ ② さば

③ 豚肉・ごぼう・こんにゃく ③ コーン・じゃが芋 厚揚げ・玉葱・きぬさや にんにくの芽 玉葱・いんげん ② コーヒー牛乳 ③ ほうれん草・ウインナー

人参・きぬさや 玉葱・枝豆 ③ 小松菜・里芋 ③ 白身魚と牛蒡のつみれ ③ 南瓜・小松菜・ ③ ベーコン・玉葱・人参・トマト コーン

④ なめこ・豆腐 ④ ヨーグルト ④ のり 干し椎茸・人参・葉ねぎ ④ ごま セロリ・パセリ・マカロニ ④ 油揚げ・ほうれん草

葉ねぎ ④ ひじき ④ ヨーグルト 人参・にら
カロ

リー
779kcal/3.4g 735kcal/3.4g 663kcal/2.7g 653kcal/4.6g 642kcal/2.6g 747kcal/3.5g 715kcal/3.0g

① 焼きそば ① 鶏肉の照り焼き丼

② 牛乳 ② 牛乳

③ 白身魚フライ・ブロッコリー ③ キャベツの香味和え

④ 野菜スープ ④ 里芋と白菜のみそ汁

⑤ プリン

① 小麦・キャベツ・人参 ① 米・鶏肉

豚肉・えび（ソース） ② 牛乳

② 牛乳 ③ キャベツ・人参

③ 小麦・たら・ブロッコリー ④ 里芋・油揚げ・白菜

④ 白菜・玉葱・人参 人参

ベーコン

⑤ まきばのプリン
カロ

リー
1053kcal/4.3g 1143kcal/3.9g

① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯

② とり天 ・天つゆ ② 豚肉のねぎ塩焼き ② 棒ヒレカツ ② 豚肉の角煮 ② 魚のかば焼き ② 鶏肉のにんにく焼き ② 豚肉のグリル

③ 胡瓜とわかめの酢の物 ③ ブロッコリーサラダ ③ 千切りキャベツ ③ おしんこサラダ ③ ブロッコリーのペペロンチーノ風 ③ 大根のゆず和え ③ ブロッコリーのガーリックソテー

④ つみれ汁 ④ ベーコンスープ ④ 豚汁 ④ 太刀魚つみれのみそ汁 ④ 根菜のみそ汁 ④ 白菜のみそ汁 ④ じゃが芋とえのきのみそ汁

① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米

② 小麦・鶏肉 ② 豚肉・深葱・葉ねぎ ② 小麦・豚肉 ② 豚肉・大根・人参 ② あじ ② 鶏肉 ② 豚肉

③ 胡瓜・人参・わかめ ③ ブロッコリー・コーン ③ キャベツ こんにゃく・インゲン ③ ベーコン・ブロッコリー ③ 大根・人参・ゆず ③ ブロッコリー・ピーマン

④ 白身魚と牛蒡のつみれ ピーマン ④ 豚肉・大根・人参 ③ 大根・高菜・なす・れんこん キャベツ・コーン ④ 白菜・人参・油揚げ ベーコン

人参・葉ねぎ ④ ベーコン・人参・キャベツ 厚揚げ・こんにゃく シソの葉・しょうが・きゅうり ④ 豚肉・厚揚げ・人参 葉ねぎ ④ じゃが芋・えのきたけ

干し椎茸 ごぼう ④ 太刀魚つみれ・人参 じゃが芋・大根・葉ねぎ 小松菜・人参・にら

油揚げ・小葱

カロ

リー
1081kcal/4.6g 1054kcal/2.5g 1007kcal/3.0g 970kcal/4.6g 960kcal/3.5g 917kcal/3.9g 1043kcal/2.8g

＊アレルギー対応のあるメニューは赤字で記してあります＊ ＊材料その他の都合により献立の変更もあります＊
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＊　楠隼中学校・高等学校寄宿舎予定献立表　＊
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2026年 2月
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小麦粉に水を加えると「グルテン」というガムのよう

にねばねばした成分が出てきます。そのグルテンから作

られるのが「お麩」です。中国から日本に伝わったのは

室町時代といわれ，植物性のたんぱく質がとれる食材と

して，精進料理（肉や魚を使わないお寺の料理）にも使

われてきました。茹でたものは「生麩」，焼いたものは

「焼き麩」，揚げたものは「揚げ麩」などの種類があり，

それぞれ特徴も違います。全国各地に特色あるお麩があ

りますが，長く保存ができる焼き麩は調理に使いやすく，

家庭でも汁物に入れたり，煮物などに使われています。

※参考資料：岡田哲「たべもの起源辞典」ちくま学芸文庫，「食材図典Ⅱ」小学館

お麩は，おもに何から

できているでしょう？

①小麦粉

②片栗粉

③豆腐

これらは焼き麩です。大きな車輪状の車麩

や，色や模様の入った花麩，手まり麩など

があり，日本の伝統的な加工食品です。



曜日

日

① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① クイックオムライス ① カレーライス ① コッペパン　②牛乳

② 豚肉のしぐれ煮 ② 里芋と大根のそぼろ煮 ② 納豆 ② 黒豚ウインナー ② 福神漬け ③ コロッケ

③ えのきたけのみそ汁 ③ 豆腐のみそ汁 ③ 豚肉のマヨソース炒め ③ ジュリアンスープ ③ 彩りサラダ ④ ツナと小松菜のソテー

④ ふりかけ ④ 高菜漬け ④ 椎茸のみそ汁 ④ みかんジュース ⑤ 野菜スープ

⑥ はちみつ＆マーガリン

① 米 ① 米 ① 米 ① 米・鶏卵 ① 米・牛肉・小麦 ① 小麦　　②牛乳

② 豚肉・しめじ・人参 ② 里芋・大根・人参 ② 大豆 ② 豚肉 マッシュルーム ③ 小麦・じゃが芋・牛肉

玉葱・インゲン 枝豆・豚ミンチ ③ 豚肉・玉葱・ピーマン ③ じゃが芋・人参・玉葱 ② 大根 ④ かつおツナ・小松菜

③ えのきたけ・油揚げ ③ 豆腐・わかめ・人参・葉ねぎ にんにくの芽 枝豆 ③ ブロッコリー・ピーマン しめじ・ピーマン

小松菜・人参 ④ 高菜 ④ 干し椎茸・うす揚げ ④ みかん ⑤ ウインナー・玉葱・じゃが芋・人参・キャベツ

④ ごま 深葱・にら ⑥ はちみつ＆マーガリン
カロリー

塩分
668kcal/2.7g 586kcal/2.7g 792kcal/3.0g 737kcal/4.6g 731kcal/4.2g 1036kcal/2.6g

① 牛肉高菜ごはん ① 豚キムチ丼

② 牛乳 ② 牛乳

③ 朝鮮漬け風和え物 ③ 大根のゆず和え

④ わかめとトックのスープ ④ 厚揚げとわかめのみそ汁

① 米・牛肉・高菜・コーン ① 米・豚肉・玉葱・もやし

② 牛乳 にんにくの芽・白菜

③ 白菜・胡瓜・人参・塩昆布 ② 牛乳

④ トック・わかめ・人参 ③ 大根・ゆず

竹の子 ④ 厚揚げ・わかめ・葉ねぎ

カロリー

塩分
839kcal/4.7g 1543kcal/4.0g

① 白ご飯 ① 白ご飯 ① ポークカレー ① 白ご飯 ① 白ご飯 ① 白ご飯

② 鶏肉のバーベキューソース ② 魚のチリソース ② 小松菜と千切大根の和え物 ② 鶏肉のから揚げ ② 豚肉のみそキムチ炒め ② 焼肉・焼肉のたれ

③ マヨネーズサラダ ③ 野菜の炒め物 ③ フルーツポンチ ③ 添え野菜 ③ 春巻き ③ ピリ辛きゅうり

④ じゃが芋のみそ汁 ④ ウインナースープ ④ 厚揚げのみそ汁 ④ わかめスープ ④ トッポギスープ

① 米 ① 米 ① 米・豚肉・人参・玉葱 ① 米 ① 米 ① 米

② 鶏肉 ② あじ じゃが芋・枝豆 ② 鶏肉 ・小麦 ② 豚肉・キャベツ・ピーマン ② 豚肉・キャベツ・ピーマン

③ ごぼう・千切大根・人参 ③ さつま揚げ・キャベツ ② 千切大根・人参・小松菜 ③ キャベツ・ピーマン 玉葱・しめじ・白菜 にんにくの芽・ごま

きゅうり ピーマン ③ みかん・パイン・もも コーン にんにくの芽・もやし ③ きゅうり・人参・塩昆布

④ じゃが芋・豆腐 ④ ウインナー・人参 ファイバーゼリー ④ 厚揚げ・里芋 ③ 小麦・豚肉・人参 ④ ベーコン・トッポギ

人参・葉ねぎ 玉葱・にら 人参・葉ねぎ 玉葱・キャベツ・椎茸 人参・ほうれん草

④ えのきたけ・わかめ

人参・葉ねぎ
カロリー

塩分
1035kcal/3.9g 958kcal/3.0g 1002kcal/4.2g 1090kcal/4.0g 1015kcal/2.7g 1036kcal/2.6g kcal/g

＊アレルギー対応のあるメニューは赤字で記してあります＊ ＊材料その他の都合により献立の変更もあります＊

月 火 水 木 金
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風船のように膨らむ体が特徴のフグは、フグ目フグ科に分類される魚で、

世界の温帯から熱帯地域沿岸に生息しています。日本では、縄文時代の遺

跡から骨が見つかるなど、古くから食べられていたことがわかっています

が、テトロドトキシンという猛毒を持つ種類が多く、その部位もさまざま

であることから、厚生労働省より食用可能なフグが示されており、さばく

のに専門の資格が必要です。大阪では、フグのことを「てっぽう」と呼び

ますが、これは「当たると命を落とす」ことにかけたものです。一方、古

くからフグの産地として知られる山口県の下関では、縁起を担いで「ふく

（＝福）」と呼んでいます。淡白な白身魚ですが、上品な味わいと独特の

歯ごたえが特徴で、刺し身や鍋料理、から揚げなど、いろいろな料理で親

しまれています。


