
＊献立
こんだて

は都合
つごう

により

変更
へんこう

させていただく

可能性
かのうせい

があります。

ご了承
りょうしょう

ください。

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩
中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩
全校欠食の学校・行事など

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

かしわざきの食育
しょくいく

５か条献立
じょうこんだて

「かしわざきの食育
しょくいく

５か条
じょう

」

とは、望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

をかし

わざきの頭文字
かしらもじ

で表
あらわ

したもの

です。５月
がつ

は、「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

」を意
い

識
しき

した献立
こんだて

です。

たんご　　　　　せっく

　端午
たんご

の節句
せっく

は、男
おとこ

の子
こ

の成長
せいちょう

を祝
いわ

う行事
ぎょうじ

で

す。こいのぼりを飾
かざ

ったり、かしわもちやち

まきを食
た

べたりします。かしわの葉
は

は、新芽
しんめ

が育
そだ

つまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、跡継
あとつ

ぎが絶
た

えないようにとの願
ねが

い

が込
こ

められています。

ツナポテト
　毎月

まい つき

19日
に ち

の「食育
しょくいく

の

日
ひ

」前後
ぜ ん ご

に市内
し な い

の保育
ほい くえ

園
ん

、小中学校
しょうちゅうがっこう

で共通
きょうつう

メ

ニューを味
あ じ

わいます。5

月
が つ

は、保育園
ほ い く え ん

の人気
に ん き

メ

ニュー「ツナポテト」で

す。

839 / 33.4 / 2.9
675 / 28.4 / 2.3

1 かしわもち

おかか

あえ

鶏
とり

の

みそ焼
や

き

たけのこ

ごはん
すまし汁

じる

回鍋肉
ほいこうろう

丼
どん 高野豆腐

こ う や ど う ふ

のスープ

青のり

豆ポテト

うち豆
ま め

みそ汁
し る

28

ごまあえ

かつおと

ポテトの

甘辛揚
あまからあ

げ

ごはん
若竹
わかたけ

みそ汁
しる

593 / 29.6 / 2.1
739 / 35.1 / 2.6

29 チーズ

いろいろ

お豆
まめ

の

サラダ

焼肉
やきにく

ごはん
にら玉

たま

スープ

623 / 30.7 / 2.7
769 / 36.0 / 3.3

11 12 13 14

小松菜
こまつな

と

大豆
だいず

の

サラダ

千草焼
ちぐさや

き

切干大根
きりぼしだいこん

の

ごまマヨサラダ

抹茶
まっちゃ

豆乳
とうにゅう

プリン

ソフトめん

ポテト

きんぴら

ごはん
ミート

ソース

589 / 26.0 / 2.3 610 / 25.9 / 2.5 679 / 23.5 / 2.4 570 / 26.9 / 2.6 678 / 26.7 / 2.5

729 / 32.1 / 3.1 754 / 28.4 / 2.6

ひじき

サラダ

ししゃもの

若草
わかくさ

揚
あ

げ

ごはん
もやしの

みそ汁
しる ごはん 五目

ごもく

汁
じる

ごはん
厚揚
あつあ

げの

みそ汁
しる

わかめ

ごはん
沢煮椀
さわにわん

ごはん

582 / 27.1 / 2.6 596 / 23.6 / 2.1

632 / 29.2 / 2.0

チキンカレー

（麦
むぎ

ごはん）

899 / 36.8 / 3.5 764 / 35.5 / 3.0

あさりの

中華
ちゅうか

スープ

22

698 / 29.5 / 2.6 612 / 29.7 / 2.4 601 / 21.0 / 2.5

さばの

甘
あま

みそ焼
や

き

むらくも汁
じる

779 / 26.9 / 3.2

15

三中欠食

たれカツ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

磯
い そ

ドレッシ

ングあえ

ウインナー

とチーズの

包
つつ

み揚
あ

げ

ごはん
野菜

やさい

スープ

18 19 20 21

五目
ごもく

ひじき

白身魚
しろみざかな

の

フライ

ブロッコリー

の昆布
こんぶ

あえ
ツナポテト

フルーツ
ヨーグルト

じゃこ

サラダ
寒天
かんてん

サラダ

カップ

シュウマイ

あさづけ

なっとう

あえ

こどもの日献立

787 / 34.7 / 2.6

千切
せんぎ

りポテト

のカレー

サラダ

鶏
とり

とレバー

のオーロラ

ソース

ごはん
キャベツの

みそ汁
しる

５月　こんだて表
月 火 水 木 金

628 / 28.2 / 3.0
777 / 33.3 / 3.7

7 8

25 26 27

844 / 27.7 / 3.3 716 / 31.5 / 3.1 876 / 33.9 / 3.1736 / 30.7 / 2.7 760 / 30.7 / 2.8
ぱくもぐランチ

ごはん
じゃがいも

そぼろ煮
に

654 / 25.3 / 2.0 580 / 23.3 / 2.5 683 / 35.2 / 3.7
807 / 29.0 / 2.4 722 / 27.4 / 3.1 882 / 43.5 / 4.4

西小欠食 かしわざきの食育５か条献立

山菜
さんさい

チャーハン

うま塩
ワンタン
スープ

車麩
くるまふ

の

揚
あ

げ煮
に

青菜
あおな

の

ナムル

豆乳パンナコッタ

いちご
グリーン

サラダ

カレー

トースト

ポテト
ミルク
スープ

ぱくもぐランチ

小1～2年 １尾

小3年～中 ２尾

小1～4年 １こ

小5年～中 ２こ

しし

しお
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2群
ぐん

3群
ぐん

6群
ぐん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

油脂
ゆし

　5月
がつ

は、小学校
しょうがっこう

では運動会
うんどうかい

が、中学校
ちゅうがっこう

では部活動
ぶかつどう

の練習
れんしゅう

が本格的
ほんかくてき

に行
おこな

わ

れます。力
ちから

を発揮
はっき

するためには、練習
れんしゅう

だけでなく生活習慣
せいかつしゅうかん

や食事
しょくじ

にも気
き

を

配
くば

ることが大切
たいせつ

です。

　運動
うんどう

中
ちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、少量
しょうりょう

をこまめに

とるように心
こころ

がけま

しょう。

　激
はげ

しい運動
うんどう

をすると、筋肉中
きんにくちゅう

に蓄
たくわ

えられたエ

ネルギー源
げん

を多
おお

く使
つか

います。運動後
うんどうご

になるべく

早
はや

くエネルギーを補給
ほきゅう

した方
ほう

が、疲労回復
ひろうかいふく

は早
はや

くなります。ごはんやパン、いもやバナナなど

で炭水化物
たんすいかぶつ

を補給
ほきゅう

しましょう。

とり肉、たまご、だい
ず、ハム、ぶた肉

ぶた肉、みそ、だいず、
ベーコン、こうやどうふ

さば、みそ、ぶた肉、と
り肉、たまご

月

28 木

29 金

ハム、あつあげ、みそ、
だいず

19 火

20

22 金

14 木

水

15 金

18

生活習慣
せいかつしゅうかん

働
はたら

き

食品群
しょくひんぐん

主
おも

な食品
しょくひん

8 金

11 月

12 火

1 金

7 木

エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

油、ノンエッ
グマヨネーズ

牛乳

あぶらあげ、とり肉、み
そ、かつおぶし、とう
ふ、かまぼこ

にんじん、こまつな

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える(緑
みどり

)

その他
た

の野菜
やさい

・果物
くだもの

4群
ぐん

たけのこ、もやし、えのきた
け、ねぎ

にんじん、こまつ
な、ほうれんそう

体
からだ

をつくる(赤
あか

)

とり肉、レバー、みそ、
とうふ、あぶらあげ

油

米、さとう、はるさめ

米、はるまきのかわ、こ
むぎこ、じゃがいも

５月
がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

ピーマン、にんじ
ん、ブロッコリー、
にら

油、ごま牛乳、チーズ

油、ごま油

牛乳、わかめ

牛乳、あおのり
にんじん、にら、ほ
うれんそう

にんじん、さやいん
げん、こまつな、き
ぬさや

牛乳、チーズ、
しらすぼし、の
り

しそ、ほうれんそ
う、にんじん

牛乳、チーズ、
しおこんぶ

ピーマン、ブロッコ
リー、にんじん

牛乳、わかめ
にんじん、さやいん
げん

牛乳、ひじき

牛乳、ししゃ
も、あおのり、
ひじき

にんじん、こまつな

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

1群
ぐん

油

米、さとう、かたくり
こ、じゃがいも

米、かたくりこ、さと
う、じゃがいも

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

米、さとう、ふ、かしわ
もち

牛乳

油、ごま

米、じゃがいも、さと
う、はるさめ、かたくり
こ

ソフトめん、さとう、こ
めこ、プリンのもと

米、こむぎこ、さとう、
じゃがいも

たまねぎ、しいたけ、キャベ
ツ、コーン、たけのこ、ごぼ
う、えのきたけ

キャベツ、たまねぎ、はくさい

きゅうり、たまねぎ、えのきた
け、キャベツ

牛乳
にんじん、トマト、
こまつな

油、ハヤシルウ、
ノンエッグマヨ
ネーズ、ごま

ごぼう、つきこん、はくさい、
しいたけ

たまねぎ、セロリ、マッシュ
ルーム、しめじ、きりぼしだい
こん、キャベツ、コーン

キャベツ、きゅうり、たまね
ぎ、えのきたけ

油

油

たまねぎ、りんご、キャベツ、
えのきたけ

25
こまつな、にんじ
ん、さやいんげん

米、ふ、かたくりこ、さ
とう、じゃがいも

26 火 牛乳
にんじん、こまつ
な、にら

ねぎ、さんさい、もやし、コー
ン、メンマ、きくらげ、キャベ
ツ

米、さとう、ワンタン、
豆乳パンナコッタ

かつお、とうふ、みそ、
だいず

牛乳、わかめ こまつな、にんじん
もやし、たけのこ、えのきた
け、ねぎ

ぶた肉、みそ、ミックス
ビーンズ、だいず、ベー
コン、とうふ、たまご

米、さとう、かたくりこ

ぶた肉、ハム、なると、
やきぶた

たくあん、たまねぎ月
なっとう、ぶた肉、あつ
あげ

牛乳

パン、さとう、じゃがい
も

油、カレールウ、
ベシャメルソー
ス、生クリーム

米、かたくりこ、じゃが
いも、さとう

油、ごま

21 木
牛乳、かんて
ん、くきわかめ

さやいんげん、にん
じん、こまつな

にんじん、こまつな牛乳
ぶた肉、だいず、とう
ふ、みそ

ぶた肉、とり肉、だい
ず、ツナ、あさり、とう
ふ

ウィンナー、ベーコン

白身魚（メルルーサ）、
さつまあげ、あぶらあ
げ、みそ、だいず

にんじん、さやいん
げん、こまつな

とり肉

ツナ、ぶた肉、あつあげ

栄養
えいよう

バランス

　力
ちから

を発揮
はっき

するためには、好
す

き嫌
きら

いな

く、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を3食
しょく

しっ

かり食
た

べましょう。多
おお

くの食品
しょくひん

を組
く

み

合
あ

わせて食
た

べると、様々
さまざま

な栄養
えいよう

素
そ

をま

んべんなくとることができます。

　体調
たいちょう

をととのえるために、規則正
きそくただ

しい生
せい

活
かつ

をして、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べましょ

う。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いてしまうと、脳
のう

のエネ

ルギー源
げん

が不足
ふそく

してしまい、判断力
はんだんりょく

や意欲
いよく

が低下
ていか

してしまいます。また、疲
つか

れを回復
かいふく

させるために睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。日頃
ひごろ

から、

早寝
はやね

早起
はやお

きの習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ごま油、油

油、カレール
ウ、ごま油

油、ノンエッ
グマヨネー
ズ、ごま油

油

米、むぎ、じゃがいも、
さとう

米、じゃがいも

米、こむぎこ、パンこ、
さとう、じゃがいも

米、むぎ、こむぎこ、パ
ンこ、さとう、じゃがい
も

米、かたくりこ、しゅう
まいの皮、さとう

キャベツ、かぶ、きゅうり

たまねぎ、キャベツ、コーン、
きゅうり、しいたけ、メンマ、
ねぎ

たまねぎ、マッシュルーム、りん
ご、グリンピース、キャベツ、コー
ン、みかん、黄桃、パイナップル

たまねぎ、キャベツ、コーン、
だいこん、つきこん、ねぎ

しいたけ、つきこん、もやし

もやし、コーン、たまねぎ、
キャベツ

にんじん、ほうれん
そう

牛乳、スキムミ
ルク、ちりめ
ん、ヨーグルト

13
ぶた肉、だいず、ハム、
とうにゅう

水

油、ごま油、
ごま

27 水
ぶた肉、ウィンナー、だ
いず、ツナ、とり肉、あ
さり

ブロッコリー、にん
じん

たまねぎ、キャベツ、えだま
め、しめじ、グリンピース

牛乳、チーズ、
スキムミルク

油、ごま

油

運動会や部活動で力を発揮するために
うんどうかい ぶかつどう はっきちから


