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ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAY

今月
こん げつ

の減
へ

る塩
し お

おすすめポイントは「風味
ふ う み

」

とり肉、たまご、だいず、
ハム、かつおぶし、
ぶた肉、かまぼこ

ぶた肉、ハム

さば、みそ、ツナ、
かつおぶし、とうふ、
たまご

ぶた肉、とうにゅう、
ベーコン、だいず

ぎょうざ、ハム、
ぶた肉、みそ

とり肉、かつおぶし、
ベーコン、とうふ

さけ、ツナ、かつおぶし、
ぶた肉、とうふ、みそ、
だいず

ツナ、あつあげ、みそ、
だいず

とり肉、あぶらあげ、
たまご、ツナ

とり肉、レバー、
かつおぶし、ぶた肉、
みそ

　今月
こ ん げ つ

のヘルシオDAYは、28日
に ち

です。「ごまあえ」には、「すりごま」が

たっぷり入
は い

っています。ごまなどの油脂分
ゆ し ぶ ん

の多
お お

い食材
しょくざい

は、香
こ う

ばしい香
か お

りとコク

で、塩分
え ん ぶ ん

が控
ひ か

えめでもおいしく感
か ん

じることができます。ぜひ、ご家庭
か て い

の料理
り ょ う り

で

も、ごまやアーモンドなどの食材
しょくざい

 を活用
か つ よ う

して、おいしい減塩
げ ん え ん

料理
り ょ う り

を作
つ く

ってみて

ください。

とり肉、ツナ

ハム、あつあげ、ぶた肉、
みそ、だいず

ぶた肉、ツナ、とうふ、
なると

とり肉、ぶた肉、だいず、
たまご、あぶらあげ、みそ

かつお、とうふ、みそ、
だいず

あぶらあげ、さけ、
とうふ、かまぼこ

かしわざき食育
し ょ く い く

５か条
じょう

の日
ひ

献立
こ ん だ て

し　　　食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地元
じ も と

の野菜
や さ い

　今月
こ ん げ つ

は「食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地元
じ も と

の野菜
や さ い

」をテーマに11日
に ち

に実施
じ っ し

します。「カ

ラフルサラダ」にはキャベツ、「ハッシュドポーク」にはたまねぎが入
は い

ってい

ます。どちらも今
い ま

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。お楽
た の

しみに！！

米、さとう、はるさめ
油、ノンエッ
グマヨネー
ズ、ごま

牛乳、わかめ にんじん、こまつな
たまねぎ、しいたけ、キャベツ、たけのこ、
ごぼう、えのきたけ

米、むぎ、さとう、ゼ
リー

油

牛乳、わかめ こまつな、にんじん
しょうが、キャベツ、たけのこ、えのきたけ、
ねぎ

米、かたくりこ、
じゃがいも、さとう

油、ごま

牛乳、ひじき にんじん
しょうが、キャベツ、えのきたけ、ねぎ、りん
ご、パイナップル、黄桃

米、てんぷらこ、さとう
油、オリー
ブ油

牛乳、かんてん、
わかめ

にんじん、チンゲン
サイ

ねぎ、たけのこ、しいたけ、しょうが、
キャベツ、きゅうり、メンマ

米、さとう、かたくり
こ、しゅうまいの皮

ごま油、ご
ま

牛乳、ししゃも、
あおのり、ひじき

こまつな、にんじん キャベツ、コーン、だいこん、えのきたけ、ねぎ

　◇◇ブロッコリーの昆布
こ ん ぶ

あえ◇◇　ビタミンAたっぷり

〈材料 4 人分 〉

・ブロッコリー：１/２房
ふ さ

・にんじん：１/４本
ほ ん

・コーン缶
か ん

：５０ｇ

・塩
し お

昆布
こ ん ぶ

：ひとつまみ（約
や く

８ｇ）

・しょうゆ、ごま油
あぶら

：各
か く

さじ１/２

〈作
つ く

り方
か た

 〉

①ブロッコリーは小房
こ ふ さ

にわける。にんじんは千
せ ん

切
ぎ

りにし、茹
ゆ

でてましておく。

（電子
で ん し

レンジの場合
ば あ い

は、500Wで1分
ふ ん

加熱
か ね つ

）

③すべての材料
ざいりょう

を和
あ

えたらできあがり。

５月の給食予定＆材料表

体をつくる（赤） 体の調子を整える（緑） エネルギー源になる（黄）

1群 ２群 3群 ４群 ５群 ６群

2026年5月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場

豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

牛乳、わかめ にんじん たけのこ、レモン汁、えのきたけ、ねぎ
米、さとう、かたくり
こ、じゃがいも、かしわ
もち

油

ぶた肉、とうふ、みそ、
ベーコン、たまご

牛乳
にんじん、にら、こ
まつな

米、むぎ、さとう、
かたくりこ、ゼリー

油、ごま油

なっとう、かつおぶし、
とり肉、あつあげ

牛乳 こまつな、にんじん
米、ふ、かたくりこ、
さとう、じゃがいも

油、ごまたくあん、しょうが、たまねぎ、たけのこ

しょうが、にんにく、たけのこ、ねぎ、
たまねぎ、えのきたけ

牛乳 にんじん、トマト
油、デミグラス
ソース、ハヤシル
ウ、オリーブ油

牛乳
ブロッコリー、こま
つな、にんじん

ノンエッグマ
ヨネーズ、ご
ま

牛乳 にんじん、トマト
デミグラス
ソース、オ
リーブ油

米、むぎ、さとう、タル
ト

しょうが、キャベツ、えのきたけ、たけのこ、
ねぎ

米、さとう、かたくりこ

にんにく、たまねぎ、マッシュルーム、
キャベツ、きゅうり、コーン、えだまめ

パン、パンこ、さとう、
じゃがいも

たまねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン、
にんにく、セロリ

牛乳、わかめ にんじん
油、ごま
油、ごま

牛乳、もずく、
ヨーグルト

こまつな、にんじん 油、ごま油

牛乳 こまつな、にんじん
油、ノンエッ
グマヨネーズ

もやし、きゅうり、にんにく、たまねぎ、
メンマ、コーン、ねぎ

米、はるさめ、さとう

米、むぎ、こむぎこ、
パンこ、さとう、
ヨーグルト

キャベツ、だいこん、ごぼう、つきこん、ねぎ
米、じゃがいも、
パンこ

しょうが、キャベツ、たくあん、たまねぎ、
たけのこ、えのきたけ

　

　　朝
あ さ

ごはんにも

　　おススメ！

牛乳 にんじん、トマト
油、カレール
ウ、オリーブ
油

　　◇◇ツナポテト◇◇　保育園
ほ い く え ん

で大人気
だ い に ん き

のメニュー

〈材料
ざいりょう

4人分
に ん ぶ ん

〉

・じゃがいも：２こ

・たまねぎ　１/２こ

・ピーマン：１こ

★塩
し お

・こしょう：少々
しょうしょう

・油
あぶら

：小
こ

さじ１/２

・ツナ缶
か ん

：1缶
か ん

・マヨネーズ：大
お お

さじ２

☆とろけるチーズ：５０ｇ

☆パセリ（あれば）：少々
しょうしょう

〈作
つ く

り方
か た

〉

①じゃがいもはいちょう切
ぎ

り、玉
た ま

ねぎは薄切
う す ぎ

り、ピーマンは細切
ほ そ ぎ

りにする。

②じゃがいもは茹
ゆ

でて冷
さ

ます。（レンジでも可
か

）

③フライパンに油
あぶら

を入
い

れ、たまねぎ、ピーマン

を炒
い た

め、★で味付
あ じ つ

けをし、火
ひ

を止
と

める。

④③にゆでたじゃがいも、ツナ、マヨネーズを

加
く わ

え、あえる。

⑤④を耐熱
た い ね つ

容器
よ う き

（アルミホイルでも可
か

）に入
い

れ、☆をかけて、トースターで焼
や

いたらできあ

がり。

牛乳、チーズ、し
おこんぶ、味付け
のり

ピーマン、ブロッコ
リー、にんじん

油、ノンエッ
グマヨネー
ズ、ごま油

牛乳 にんじん、こまつな
ごま油、ご
ま、油

牛乳
にら、こまつな、に
んじん

油、ごま、
ごま油

米、じゃがいも、ふ

さんさい、たまねぎ、ねぎ、もやし
ゆでうどん、さとう、
ホットケーキミックス、
チョコチップ

たまねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン、えのき
たけ

米、かたくりこ、じゃが
いも、さとう、ワンタン

しょうが、にんにく、たまねぎ、キャベツ、
きゅうり、コーン

米、むぎ、じゃがいも、
さとう、ゼリーもと、ゼ
リー

しょうが、にんにく、キャベツ、たくあん、
もやし、コーン、メンマ、ねぎ


