
ごはん
豆腐
とうふ

だんご

汁
じる ごはん

春雨
はるさめ

スープ
ごはん 若竹汁

わかたけじる

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

622 / 25.6 / 2.0 682 / 27.5 / 2.5 673 / 28.3 / 2.5
784 / 30.7 / 2.4 826 / 32.2 / 3.0 844 / 34.0 / 3.3

大洲小・鯨波小欠食

　4月から給食のお米は、

特別栽培米に代わりまし

た。特別栽培米とは、農薬

や化学肥料を減らしなが

ら、害虫に食べられないよ

うに病気にならないように

と大切に育てら

れたお米のこと

です。このマー

クが目印です。

29 30 ポンデ
ドーナツ 31 5月

が つ

24日
か

は

かしわざきの

食育
し ょ く い く

５か条
じょう

献立
こ ん だ て

ブロッコリー

のごまネーズ

厚揚
あつあ

げの

みそ炒
いた

め

じゃがいもの

角切
かくぎ

りサラダ

タンドリー

サーモン

ひじきの

炒
いた

め煮
に

とりの

塩
しお

からあげ

山菜
さん さい

と

たけのこ

の炒
い た

め煮
に

チーズ

つくね蒸
む

し

セルフフィッ
シュバーガー

ミネスト

ローネごはん
チンゲン菜

さい

スープ
ごはん

じゃがいも

のみそ汁
しるごはん

あつあげ

みそ汁
しる

豆腐の

中華煮

剣野小・米山小欠食 かしわざきの食育５か条献立

和風
わふう

ハンバーグ
塩昆布
しおこんぶ

あえ
かつおの

揚
あ

げ煮
に

フルーツ
ヨーグルト

海藻
かい そう

サラダ
たくあん

あえ

ししゃもの

風味揚
ふうみあ

げ

回鍋肉
ほいこうろう

丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

キーマカレー

（麦
むぎ

ごはん）

コーン卵
たまご

スープ
ごはん

春
はる

キャベツ

のみそ汁
しる ごはん けんちん汁

じる

ごはん
たけのこ

のおかか煮
に

大根
だいこん

の

みそ汁
しる

たけのこ

ごはん
すまし汁

じる

629 / 28.5 / 2.4 661 / 30.6 / 2.8 小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩
793 / 34.4 / 3.1 825 / 36.5 / 3.5 中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩

５月　こんだて表
月 火 水 木 金

636 / 27.8 / 2.3 631 / 27.1 / 2.3 640 / 26.6 / 2.9 651 / 26.8 / 2.8 658 / 33.2 / 2.3

1 2 かしわもち

＊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。

ゆかりあえ

大豆
だいず

と

ひじきの

チーズ焼
や

き

コーン

おひたし

鶏
とり

のみそ

やき

山菜
さ ん さ い

とたけのこ

の炒
い た

め煮
に

　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
ほいくえん

園、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、春
は る

が旬
しゅん

の山菜
さ ん さ い

やたけのこを使
つ か

って炒
い た

め煮
に

にします。シャキシャキ食感
しょっかん

や旬
しゅん

の味
あ じ

を

楽
た の

しんでいただきましょう♪

ごはん

8 9 10 11 12

こどもの日献立 全校欠食の学校・行事など

抹茶
まっちゃ

豆乳
とうにゅう

プリン

切干大根
きりぼしだいこん

の

ごまあえ

19

22 23 24 25 オレンジ

小
こ

エビの

新緑酢
しんりょくす

手作
てづく

り

コロッケ
いりどり きりざい

いそあえ
笹
ささ

かまの

てんぷら
じゃがいも

の昆布
こぶ

あえ

さばの

ごまみそ

焼
や

き

アスパラと

大豆
だ い ず

のサラダ

うどん

786 / 32.5 / 3.7 824 / 32.2 / 3.4 829 / 39.7 / 3.1

681 / 26.6 / 2.6 642 / 26.8 / 2.4 670 / 28.4 / 3.0 647 / 30.2 / 2.1 647 / 24.6 / 2.8

26

802 / 33.1 / 3.1 798 / 32.6 / 2.8
ぱくもぐランチ

春雨
はるさめ

サラダ

レバーの

みそ

ケチャップ

コール
スロー
サラダ

811 / 36.2 / 4.0 813 / 36.3 / 2.4 782 / 28.9 / 3.6

山菜
さんさい

卵
たまご

とじ

うどん
チキンライス

ごはん
豆腐
とうふ

の

みそ汁
しる ごはん

じゃがいも

のそぼろ煮
に ごはん

小松菜
こまつな

の

みそ汁
しる

豆乳
とうにゅう

シチュー

865 / 32.3 / 3.3 806 / 32.2 / 2.9

652 / 34.2 / 1.8
820 / 41.1 / 2.3 807 / 36.4 / 2.6 756 / 36.4 / 2.6 867 / 30.2 / 3.4 755 / 30.4 / 2.6

634 / 30.2 / 2.1 601 / 30.5 / 2.0 684 / 24.8 / 2.6 595 / 24.9 / 2.2

15 16 17 　　　ノンエッグ
　　タルタルソース 18

ポテト

サラダ

豚肉
ぶたにく

の

しょうが

炒
いた

め

山菜

チャーハン

こんこん
スナック

白身
しろみ

魚
ざかな

フライ

小1～4年 １こ

小5年～中 ２こ

し

ぱくもぐランチ
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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

○毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」！

油

ごま油、油

油、ノンエッグ
タルタルソース

油、ごま油

米、かたくりこ、さとう、
さつまいも

パン、じゃがいも、さと
う、こむぎこ、パンこ、こ
めこ

米、はるさめ、さとう、か
たくりこ

米、こむぎこ、パンこ、
じゃがいも、さとう

米、じゃがいも、さとう

油

25 木 さば、あぶらあげ、みそ、
だいず、とうふ

にんじん、さやいん
げん、こまつな

コーン、だいこん、ねぎ、えのきた
け、オレンジ

牛乳、しおこん
ぶ

油、ごま、ご
ま油

油

～生活習慣
せいかつしゅうかん

～

～栄養
えいよう

バランス～

　体調
たいちょう

をととのえるために、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

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
ひ

頃
ごろ

から、早起
はやお

き早寝
はやね

の習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。

　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。

たくあん、たまねぎ、グリンピー
ス、しいたけ、こんにゃく、たけの
こ

木

15 月

16

とうふ、ぶた肉、やきぶ
た、だいず

メルルーサ(白身魚)、ベー
コン、いんげん豆

たまねぎ、ねぎ、きゅうり、コーン

ねぎ、つきこん、たけのこ、えのき
たけ、わらび

キャベツ、たまねぎ、しいたけ、たけの
こ、山菜水煮(わらび、ミズナ、う
ど）、ねぎ、ごぼう、れんこん

キャベツ、たまねぎ、きゅうり、
コーン

たまねぎ、ねぎ、しいたけ、きゅう
り、もやし

きゅうり、コーン、ねぎ、たまね
ぎ、つきこん、だいこん

火 なっとう、あつあげ、ぶた
肉、とり肉、さつまあげ

牛乳

にんじん牛乳、青のり

11

油、ごま、ノン
エッグマヨネー
ズ

米、じゃがいも、さとう ごま油、ごま

米、こめこ、じゃがいも、
かたくりこ、さとう

油、ホワイト
ルー、ごま油、
マーガリン

キャベツ、たまねぎ、もやし、きり
ぼしだいこん

キャベツ、たまねぎ、えのきたけ、
コーン

ねぎ、えのきたけ、キャベツ、コー
ン、たけのこ

牛乳、くきわかめ、海草ミッ
クス、スキムミルク、チー
ズ、ヨーグルト

とうふ、あぶらあげ、うち
豆、ぶた肉、とり肉

さけ、なると、やきぶた、
ハム

米、さとう、かたくりこ

米、じゃがいも、はるさ
め、ポンデドーナツ

ツナ、ぶた肉、だいず

かつお、とり肉、とうふ

牛乳、チーズ
にんじん、こまつな、
さやいんげん

にんじん、こまつな牛乳、わかめ

あつあげ、みそ、ぶた肉、
とうふ、とり肉

牛乳
にんじん、ブロッコ
リー、にら

キャベツ、コーン、たまねぎ、だい
こん、ねぎ、つきこん

ぶた肉、あぶらあげ、み
そ、だいず、とうふ、えび

あぶらあげ、みそ、だいず、
とり肉、ちくわ、ぶた肉、こ
うやどうふ

ハム、あつあげ、みそ、だ
いず、ぶた肉

とうふ、ハム、みそ、レ
バー、とり肉、だいず

あぶらあげ、たまご、とり
肉、笹かまぼこ

米、かたくりこ、さとう、
しらたまこ

ねぎ、たけのこ、つきこん

たまねぎ、きゅうり、メンマ、えの
きたけ、もやし

23 にんじん、のざわなづ
け、さやいんげん

米、じゃがいも、さとう

24 水 牛乳、のり
にんじん、ほうれん
そう、こまつな

たまねぎ、ねぎ、キャベツ、山菜水
煮(わらび、ミズナ、うど）

うどん、さとう、こむぎ
こ、こめこ

とり肉、とうにゅう、ベー
コン、だいず、ハム、かま
ぼこ、ひよこまめ

牛乳
にんじん、アスパラ
ガス

たまねぎ、コーン、きゅうり、グリ
ンピース、しいたけ

エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

油、ごま、
ごま油

牛乳

にんじん

にんじん、チンゲン
サイ

油、カレール
ウ

こんにゃく、たけのこ、キャベツ、
きゅうり、たくあん

キャベツ、きゅうり、たまねぎ、
コーン、バナナ、パインかん、もも
かん、みかんかん

キャベツ、きゅうり、だいこん、ね
ぎ、つきこん、ごぼう

油、ごま、
ごま油

油、ごま

油、ノンエッグ
マヨネーズ

米、さとう

米、むぎ、かたくりこ、さ
とう、プリンの素

米、さとう、かしわもち

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

米、さとう
牛乳、チーズ、
ひじき

油

米、じゃがいも、さとう、
こめこ、こむぎこ

米、むぎ、さとう

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

米、じゃがいも

５月
がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

にんじん
油、ごま、ご
ま油

ノンエッグマ
ヨネーズ

牛乳、わかめ、
ひじき

牛乳、ヨーグル
ト

にんじん、チンゲン
サイ

油、ごま油

牛乳

牛乳
にら、にんじん、チ
ンゲンサイ

にんじん、こまつな

牛乳、わかめ にんじん、にら

牛乳
にんじん、トマト、
ブロッコリー

牛乳、ししゃ
も、青のり

にんじん、さやいん
げん

牛乳

牛乳、しおこん
ぶ

にんじん

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

1群
ぐん

油、ごま
あぶらあげ、みそ、だい
ず、とうふ、ぶた肉

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

だいこん、ねぎ、キャベツ、きゅう
り、たまねぎ

木

19 金

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 月

9 火

10 水

こまつな、トマト

体
からだ

をつくる(赤
あか

)

とうふ、かまぼこ、かつお
ぶし、あぶらあげ、とり
肉、みそ

あぶらあげ、みそ、だい
ず、とうふ、ぶた肉、とり
肉、こうやどうふ

ぶた肉、たまご、みそ、と
うにゅう

ぶた肉、かつおぶし

　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。

水分補給
すいぶんほきゅう

は

こまめに

しよう！

運動会
うんどうかい

や試合
しあい

の前日
ぜんじつ

は

何
なに

を食
た

べればいいの？

　運動会
うんどうかい

や試合
しあい

の前日
ぜんじつ

の食事
しょくじ

の役割
やくわり

は、しっかり

とエネルギー源
げん

を体
からだ

に蓄
たくわ

え、体調
たいちょう

をととのえるこ

とです。エネルギー源
げん

となる炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

めにと

り、ビタミンやミネラルもとるようにします。

　消化
しょうか

に時間
じかん

のかかる脂質
ししつ

や腸内
ちょうない

でガスを発生
はっせい

しやすい食物繊維
しょくもつせんい

の

多
おお

い野菜
やさい

や豆類
まめるい

、また、生
なま

ものは

避
さ

けましょう。消化
しょうか

のよいさっぱ

りしたおかずで、日頃
ひごろ

から食
た

べ慣
な

れているものを選
えら

びましょう。

火

30

1 月

2 火

17 水

18

22 月

29 月

12 金

26 金

火

31 水

うんどうかい ぶかつどう はっきちから


