
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

761 840

35.0 39.8

22.5 25.4

3.0 4.0

636 751

24.0 27.7

25.7 29.5

3.7 4.4

629 738

21.7 25.6

22.8 26.0

3.0 3.6

674 783

28.7 32.9

29.3 33.9

2.6 3.0

601 693

27.4 31.2

17.1 18.8

2.7 3.2

617 711

32.9 37.9

14.9 16.3

2.7 3.5

652 766

29.3 34.1

26.6 30.7

3.5 4.0

649 747

24.7 28.1

16.6 18.5

2.4 2.8

642 741

30.8 35.5

16.1 17.7

2.9 3.4

698 792

27.5 31.0

24.4 26.7

2.2 2.5

639 736

30.3 34.8

14.5 16.0

2.5 2.8

708 832

24.2 27.5

30.3 35.0

3.4 4.1

701 814

29.4 34.1

24.8 28.1

2.6 3.1

603 697

24.6 28.2

19.8 22.2

2.3 2.7

651 754

31.8 36.9

21.7 24.5

2.4 2.9

638 742

27.6 31.5

18.0 20.3

2.9 3.3

637 727

26.0 29.5

22.6 25.1

3.8 4.0

653 756

30.2 35.0

22.2 25.0

2.7 3.3

たまねぎ　キャベツ
ながねぎ　しょうが
えだまめ　コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら

たまねぎ　　だいこん
えのきたけ
しょうが　　もやし
りんご　　　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま
ノンエッグマヨ
ネーズ

たまねぎ　コーン
セロリー　キャベツ
きゅうり
にんにく

コッペパン
じゃがいも
マカロニ
サラダこんにゃく

ひまわりあぶら

たまねぎ　　だいこん
えのきたけ　はくさい
ながねぎ　　にんにく
れんこん　　コーン

こめ　おおむぎ
こめこワンタン
でんぷん
さとう

ぎゅうにゅう にんじん
アスパラガス

※ごはんは大麦入りです。　　 ※食材の関係で献立を変更する場合があります。

だいこん　ごぼう
しょうが　キャベツ
きゅうり　うめ

こめ　おおむぎ
こんにゃく
じゃがいも
でんぷん

ごまあぶら
ひまわりあぶら

たまねぎ　キャベツ
にんにく　しょうが
ぶなしめじ　もやし
えだまめ

しょくパン
じゃがいも
さとう
マカロニ

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
ごまあぶら

たまねぎ　きくらげ
コーン　　ながねぎ
レモンかじゅう
きりぼしだいこん

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

みそ
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
にら

高
こ う

社
し ゃ

中学校
ちゅうがっこう

家
かて

庭科
い か

考案
こ う あ ん

献立
こんだて

ごはん

29
金

ごはん ○

みそけんちん汁
じる

あじの竜田揚
た つ た あ

げ

梅肉
ばいにく

和
あ

え

とりにく
ちくわ
あぶらあげ
とうふ　みそ
あじ
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

28
木 食

しょく

パン ○
キャベツのスープ煮

に

ツナとトマトのペンネ

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

ウインナー
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
トマト
ピーマン

27
水

食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

ごはん

○
中華
ちゅうか

コーンスープ

いかとアスパラのレモン揚
あ

げ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
に も の

とりにく
いか
さつまあげ
あぶらあげ

21
木

コッペ
パン ○

ミネストローネ

ポテトとウインナーのチーズがらめ

こんにゃくサラダ

ベーコン
ウインナー

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
パセリ

26
火

ごはん ○
キャベツの豚汁

とんじる

三色
さんしょく

そぼろ

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

ぶたにく
とうふ
みそ
とりにく
たまご
ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき

こまつな
にんじん

25
月

ひくシオたす

ベジ献立
こんだて

ごはん

○

えのきと玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

肉
に く

きゃべ

せん切
ぎ

りポテトのカレーサラダ

とうふ
みそ
ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
トマト
さやえんどう

22
金 ○

米粉
こ め こ

のすいとん汁
じる

にらだれチキン

れんこんとにんじんのツナマヨ和
あ

え

ひまわりあぶら
ごまあぶら

20
水 ごはん ○

鶏肉
とりにく

とじゃがいもの煮物
に もの

ししゃもの南蛮
なんばん

だれがけ（２尾
び

）

和風
わふう

サラダ

とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶらごぼう　　たまねぎ
ながねぎ　きゅうり
はくさい　だいこん

19
火 ごはん ○

チャアシャン豆腐
ど う ふ

蒸
む

しぎょうざ（２こ）

春雨
はるさめ

サラダ

ぶたにく
みそ
あつあげ
ぎょうざ

ぎゅうにゅう にんじん
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
はるさめ

ひまわりあぶら

18
月

ごはん ○

五目
ご も く

うま煮
に

キムタクご飯
はん

の具
ぐ

もやしと小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え

とりにく
ちくわ
さつまあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

ごぼう　だいこん
たけのこ　しょうが
つぼづけ
はくさいキムチ
もやし

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

15
金

ごはん ○
チキンカレー

ツナと青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

ジューシーオレンジ

とりにく
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが
たまねぎ　りんご
キャベツ　きゅうり
ジューシーオレンジ

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら

14
木 米粉

こ め こ

パン ○

白菜
はくさい

とベーコンのスープ

ハンバーグきのこソース

コールスローサラダ

ベーコン
ハンバーグ

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ

えのきたけ　たまねぎ
はくさい　ぶなしめじ
キャベツ　きゅうり
コーン
レモンかじゅう

こめこパン
はるさめ
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ

13
水

ごはん ○

吉野
よ しの

汁
じる

かつおのオーロラがらめ

かぶの浅漬
あ さづ

け

とりにく
こおりどうふ
かつお

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん
こまつな

はくさい　えのきたけ
しょうが　キャベツ
かぶ　　　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ごまあぶら
ごま

12
火 ごはん ○

きのこ汁
じる

肉
に く

丼
どん

煮
に

たくあん和
あ

え

とうふ　みそ
ぶたにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう にんじん だいこん　ぶなしめじ
えのきたけ
ちゃえのき　ながねぎ
たまねぎ　　ごぼう
キャベツ　　たくあん
きゅうり

こめ　おおむぎ
しらたき
さとう

ひまわりあぶら
ごま
ごまあぶら

11
月

ごはん ○
辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じる

さばのごまだれがけ

ツナわかめサラダ

ぶたにく
とうふ
みそ
さば
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

たまねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

8
金

ごはん ○

たけのことあつあげのみそ汁
しる

ちくわのお好
この

み揚
あ

げ（２こ）

キャベツのごまネーズサラダ

あつあげ
みそ
ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ
あおのり

にんじん たまねぎ　えのきたけ
たけのこ　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
てんぷらこ
さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ
ごま

7
木 抹茶

まっちゃ

パン ○
ヘルシーポトフ

オムレツデミグラスソース

糸
いと

寒天
かんてん

のサラダ

ウィンナー
オムレツ

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん たまねぎ　だいこん
キャベツ　ぶなしめじ
きゅうり

まっちゃパン
じゃがいも
さとう

1
金 ○

沢煮椀
さわにわん

鶏
とり

のから揚
あ

げ

大根
だいこん

とツナのサラダ　　柏餅
かしわもち

ぶたにく
あぶらあげ
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん たけのこごはんのぐ
ごぼう　　だいこん
ながねぎ　しょうが
にんにく　きゅうり
キャベツ
レモンかじゅう

こめ　おおむぎ
こんにゃく
でんぷん
かしわもち

ひまわりあぶら

たけのこごはん

子
こ

どもの日
ひ

献立
こんだて

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
にく

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

令和8年度 5月よていこんだてひょう
　　中野市北部学校給食センター

　　                                  月
つ き

目標
も く ひ ょ う

：じょうぶな体
からだ

をつくろう。

日

主食
しゅしょ く 牛

乳
おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）



作
つ く

り方
かた

　　　２センチ幅
はば

に切
き

る。

　端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、男
おとこ

の子
こ

の健
す こ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う年中
ねんちゅう

行事
ぎ ょ う じ

です。五月
ご が つ

人形
にんぎょう

やこいのぼ

りを飾
かざ

り、ちまき、かしわもちなどを食
た

べてお

祝
いわ

いをする風習
ふうしゅう

もあります。

　別名
べつめい

で「菖蒲
し ょ う ぶ

の節句
せ っ く

」ともいい、菖蒲
し ょ う ぶ

を浮
う

か

べたお風呂
ふ ろ

につかり、厄
や く

をはらう風習
ふうしゅう

もあり

ます。

④　仕上
し あ

げににらを加
く わ

える。・煮干
に ぼ

しだし　　　　　　400㏄

・しょうゆ　　　　　　　小
こ

さじ1

・みそ　　　　　　　　 　　　30ｇ

・にら　　　　　　　　　 　　20ｇ

　　　サッと炒
いた

めて煮干
に ぼ

しだしを加
く わ

えて煮
に

る。

③　②の玉
たま

ねぎ、にんじんが煮
に

えたらもやし、キャベツ、豆腐
と う ふ

も

　　　加
く わ

えて煮
に

、しょうゆ、みそを入
い

れて味
あじ

を調
ととの

える。

・玉
たま

ねぎ　　　　　　　 　　80ｇ

・にんじん　　　　　　 　　40ｇ

・もやし　　　　　　　　　　60ｇ

・キャベツ　　　　　　 　　60ｇ

・豆腐
と う ふ

　　　　　　　　 　　100ｇ

バランスよく食
た

べよう！

　食品
しょくひん

は、体
からだ

の中
なか

の働
はたら

きによって、赤
あか

、緑
みどり

、黄色
き い ろ

の3つのグループに分
わ

けられます。じょうぶな体
からだ

をつく

るために、栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

で色々
いろいろ

な食品
しょくひん

がとれるように心
こころ

がけましょう。

体
からだ

をつくるもとになる 体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる エネルギーのもとになる

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

じょうぶな体
からだ

を作
つ く

ろう

　5月
がつ

は1年
ねん

の中
なか

でも比較的
ひ か く て き

過
す

ごしやすい時期
じ き

です

が、急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに

慣
な

れていないため、熱中
ねっちゅう

症
しょう

には特
と く

に注意
ちゅ うい

が必要
ひつよう

で

す。新
あたら

しい環境
かんきょう

への疲
つか

れも出
で

てくるころなので、睡
すい

眠
みん

をしっかりとって、体調
たいちょう

をととのえ、朝
あさ

ごはんを

必
かなら

ず食
た

べてから登校
と う こ う

するようにしましょう。

まずは脳
のう

のエネル

ギー源
げん

となる糖質
と う しつ

を

多
おお

く含
ふ く

むものを！

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やスープ、牛乳
ぎゅうにゅう

な

どがおすすめです。水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

にビタミン

やミネラルをとることができます。

赤
あ か

緑
み ど り

黄
き

すくすくレッド おたすけグリーン ぽかぽかイエロー

肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、乳製品
にゅうせいひん

、

海藻
かいそう

類
るい

などです。筋肉
きんにく

や血
ち

、骨
ほね

や歯
は

をつくってくれます。

野菜
や さ い

やきのこ、果物
くだもの

などです。

病気
びょうき

にかかりにくくしたり、お

なかの調子
ち ょ う し

をよくしてくれま

す。

ごはん、パン、めん、いも類
るい

、砂
さ と

糖
う

、油
あぶら

、ごまなどです。体温
たいおん

を

保
たも

ったり、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をする力
ちから

になります。

給食
き ゅ う し ょ く

メニューの紹介
し ょ う か い

～辛味豆腐汁
か ら み と う ふ じ る

～

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）

①　玉
たま

ねぎは３ミリ幅
はば

のスライス、にんじんは厚
あつ

さ３ミリのいちょう、

　　　キャベツは１センチ幅
はば

の細切
ほ そ ぎ

り、豆腐
と う ふ

はさいの目
め

切
ぎ

り、にらは

②　ごま油
あぶら

で豚
ぶた

ひき肉
に く

を炒
いた

め、豆板醤
とうばんじゃん

も加
く わ

えて一緒
いっしょ

に炒
いた

める。

　　　豚
ぶた

ひき肉
に く

に火
ひ

がとおったら、玉
たま

ねぎ、にんじんも入
い

れて

※給食用
きゅうしょくよう

の分量
ぶんりょう

・味付
あ じ つ

けになっています。ご家庭
か て い

に合
あ

わせて作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

に変更
へんこう

してください。

・ごま油
あぶら

　　　　　　小
こ

さじ1弱
じゃく

・豚
ぶた

ひき肉
に く

　　　　　　　　40ｇ

・豆板醤
とうばんじゃん

　　　　　　　 　　1.2ｇ

給食センターのホームページ

はコチラから。

献立表も見られます。

給食の写真もあります！


