
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

562 647

22.5 24.6

18.2 19.1

2.7 3.0

648 729

27.3 30.1

17.7 18.3

3.8 4.4

590 720

28.5 35.1

22.3 26.1

2.0 2.5

668 769

28.2 31.6

22.9 24.8

2.5 2.9

592 734

23.8 28.4

17.8 21.3

2.2 2.6

630 759

27.9 33.1

23.6 27.2

2.8 3.3

555 668

30.9 37.4

14.6 16.2

2.2 2.6

564 679

28.0 33.4

16.6 18.8

2.1 2.6

660 811

27.7 33.7

19.3 23.6

2.1 2.6

624 739

36.1 42.1

17.5 19.4

2.5 3.1

653 789

24.6 29.2

26.8 31.6

3.2 3.8

658 786

24.1 27.9

21.4 24.2

2.6 3.1

605 726

32.5 38.8

19.5 22.0

2.2 2.6

623 738

28.3 33.1

19.1 21.3

2.2 2.5

591 739

22.5 27.0

21.1 26.0

2.5 3.3

596 724

28.3 35.7

23.5 26.4

2.9 3.4

662 773

23.2 26.4

19.0 21.5

2.4 3.0

585 673

25.9 27.9

16.7 17.3

3.1 3.5

600 707

27.1 31.1

18.1 20.1

2.5 2.9

こめ
おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら
すりごま

金

※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。

27
ごはん ○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ

たまねぎ　　　レタス
りんごソース
キャベツ　　　きゅうり
アンデスメロン
にんにく　　しょうが

ぎゅうにゅう にんじん
にら

たまねぎ　　　だいこん
えのきたけ　　もやし
たけのこ　　　きゅうり
にんにく

こめ
おおむぎ
でんぷん
さとう

いりごま
ごまあぶら

月

にんじん
さやえんどう

たまねぎ　　　ねぎ
えのきたけ　　はくさい
つきこん

こめ
おおむぎ
こぎりふ
さとう
でんぷん
さつまいも

ひまわりあぶら

月

31
ごはん ○

とうふ
ぶたにく
たまごやき
みそ

30
ごはん ○

みそ
あじいりさんが
やき
とりにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

ニラと豆腐
と う ふ

のスープ　　　ビビンバ（肉
にく

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

麩
ふ

のみそ汁
しる

　　　　あじさんが焼
や

き甘辛
あまから

細切
ほ そ ぎ

り昆布
こ ん ぶ

の炒
いた

め物
もの

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ
にんにく

たまねぎ　　　キャベツ
エリンギ　　　きゅうり
レタス

こめこぱん
じゃがいも

ひまわりあぶら
シーザードレッシ
ング

木

にんじん
こまつな
パプリカ

たまねぎ　　　キャベツ
えのきたけ　　きゅうり
レタス

こめ
おおむぎ
ビーフン

ひまわりあぶら

水

26 こめこ
パン

○

ベーコン
とりにく
とうにゅう

25
ごはん ○

あぶらあげ
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ
ししゃもフライ

ぎゅうにゅう にんじん
ミニトマト

たまねぎ　　　もやし
たけのこ　　　キャベツ
ねぎ　　　　　しょうが
りんごソース

こめ
おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

火

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　　しょうが
レタス
きゅうり

こめ
おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

月

24
ごはん ○

ツナ
とうふ
ぶたにく
みそ

23
ごはん ○

ぶたにく
こおりどうふ
さけ
ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
かぼちゃ
アスパラガス

たまねぎ　　　だいこん
えのきたけ　　きゅうり
はくさい　　しょうが

こめ
おおむぎ
すいとん
でんぷん
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

金

20
○

あぶらあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
いとかんてんすいとん汁

じる

豚肉
ぶたにく

とアスパラの甘辛
あまから

あえ

糸
いと

寒天
かんてん

のサラダ
ごはん

食育の日
献立

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ

たまねぎ　　　キャベツ
コーン　　　　きゅうり
クリームコーン

コッペパン
さとう
でんぷん
こめこマカロニ
こめこ

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

木

にんじん だいこん　　ねぎ
えのきたけ　ごぼう
ぶなしめじ　こんにゃく
かきのきたけ　しょうが

こめ
おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

水

19 コッペ
パン

○

ベーコン
とうにゅう
オムレツ
ツナ

18
ごはん ○

みそ
かつお
だいず
とりにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

コーンポタージュ

オムレツケチャップソース

ハートのマカロニサラダ

きのこ汁
じる

　　　　カツオの南蛮
なんばん

漬
づ

け

大豆
だ い ず

の磯
いそ

煮
に

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　　はくさい
えのきたけ　　ねぎ
にんにく　　キャベツ
しょうが　　きゅうり
にんにく

こめ
おおむぎ
じゃがいももち
さとう
はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

火

にんじん たまねぎ　　　キャベツ
もやし　　　　きゅうり
えだまめ　　　レタス
しょうが

こめ
おおむぎ
はるさめ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

月

17
○

とりにく
みそ
あつあげ
たまごやき

16
ごはん ○

ぶたにく
なると
シルバー

ぎゅうにゅう

おじゃがもちスープ

絹
きぬ

生揚
な ま あ

げのチリソースがけ　　　拌三絲
ばんさんすう

もやしとひき肉
にく

のスープ

魚
さかな

のガーリックソース　　　枝豆
えだまめ

サラダ

ごはん

ぎゅうにゅう にんじん
にら

たまねぎ　　　キャベツ
えのきたけ　　きゅうり
きりぼしだいこん

こめ
おおむぎ
でんぷん
さとう

ごまあぶら

金

にんじん たまねぎ　　パインかん
キャベツ　　みかんかん
にんにく

コッペパン
さとう
じゃがいも
こめこ

ひまわりあぶら

木

13
ごはん ○

いとかまぼこ
たまご
とりにく
ツナ

12 コッペ
パン

○

ウィンナー
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

かきたま汁
じる

　　　　鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のツナ和
あ

え

キャベツのスープ煮
に

　　　チリコンカン

ヨーグルト和
あ

え

こめ
おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
すりごま
ごまあぶら

水

ぎゅうにゅう にんじん
にら

たまねぎ　　　もやし
たけのこ　　　コーン
エリンギ　　　きゅうり
しょうが　　　にんにく

こめ
おおむぎ
でんぷん

ごまあぶら

11
ごはん ○

ぶたにく
とうふ
みそ
ちくわ

ごま豚汁
とんじる

　　　　　竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

もやしとコーンのサラダ

火

月

10
ごはん ○

ぶたにく
とうふ
みそ
しゅうまい

9
ごはん ○

ぶたにく
あぶらあげ
ます
ツナ

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

　　　　　肉
にく

しゅうまい（２コ）

もやしのナムル

沢煮椀
さわにわん

　　　　　　鱒
ます

の塩
しお

焼
や

き

ひじポテサラダ

2
ごはん ○

ぶたにく
しのだに
みそ

ぎゅうにゅう
しらすぼし
わかめ

にんじん

具
ぐ

だくさん汁
じる

　　　信田
し の だ

煮
に

みそだれ

わかめサラダ

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　　　もやし
えのきたけ　　はくさい

たけの
こ

ごはん
金

だいこん　　ねぎ
もやし　　　きゅうり

月

6

こどもの日献立

○

かまぼこ
とうふ
ごぼういりにく
だんご
かつおぶし

ぎゅうにゅう
わかめわかめのすまし汁

じる

ごぼう入
い

り肉団子
に く だ ん ご

甘酢
あ ま ず

和
あ

え（２コ）

おかか和
あ

え　　柏餅
かしわもち

令和4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
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）

ポークカレー

青
あお

大豆
だ い ず

のごまドレッシングサラダ

メロン

ポテトスープ

鶏肉
とりにく

の豆乳
とうにゅう

クリームソース

シーザーサラダ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

ししゃもフライ（２コ）

ビーフンサラダ

ツナと豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う かに

　　　　肉
にく

きゃべ

ミニトマト（３コ）

じゃがいものそぼろ煮
に

　　　鮭
さけ

の塩
しお

焼
や

き

ひじきサラダ

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）

こめ、
おおむぎ
さとう
でんぷん
かしわもち

こめ
おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

ひあわりあぶら

にんじん
ほうれんそう

ごぼう　　　　コーン
えのきたけ　　きゅうり
だいこん

こめ
おおむぎ
じゃがいも

ノンエッグマヨ
ネーズ

ぎゅうにゅう
ひじき

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
こまつな

たまねぎ　　　もやし
だいこん　　　コーン
こんにゃく



(4人分）

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

　市
し

の特産品
とくさんひん

、アスパラガスは、一番
いちばん

おいしいときを迎
むか

えています。

地面
じ め ん

から伸
の

びた新芽
し ん め

を食
た

べるアスパラガスは「旬
しゅん

」が短
みじか

く、

春
はる

から初夏
し ょ か

までのぜいたくな味
あじ

です。

和
あ

え物
もの

やスープの他
ほか

、肉
にく

や魚
さかな

を油
あぶら

で揚
あ

げ、ゆでアスパラガスと一緒
いっしょ

にたれ

をからめるなど、給食
きゅうしょく

も中野市
な か の し

の春
はる

の野菜
や さ い

を楽
たの

しもうと計画
けいかく

しています。

　若葉
わかば

が目
め

にまぶしく、初夏
し ょ か

の風
かぜ

を感
かん

じる季
き

節
せつ

になりました。新学期
しんがっき

が始
はじ

まり1か月
げつ

が経
た

とうとしていますが、昔
むかし

から「五
ご

月
がつ

病
びょう

」とい

う言葉
こ と ば

があるように新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

でたまっ

た疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

です。休
やす

みの日
ひ

にも早
は

寝
やね

・早起
はやお

きをし、しっかり食事
しょくじ

をして元気
げんき

な

体
からだ

と心
こころ

を作
つく

りましょう。

健康づくりのための上手な食べ方

　じょうぶな体
からだ

を作
つく

るためには栄養
えいよう

バランスも大切
たいせつ

ですが食生活
しょくせいかつ

のリズムや食事
しょくじ

のとり方
かた

にも気
き

をつけたいところですね。

最近
さいきん

、朝食
ちょうしょく

　　抜
ぬ

きの人
ひと

が多
おお

くみられます。

朝食
ちょうしょく

をきちんと取
と

ることは一日
いちにち

を健康
けんこう

に過
す

ご

すためのスタートです。仕事
しごと

や勉強
べんきょう

の 能率
のうりつ

も

良
よ

くなります。

まとめ食
ぐ

いの習慣
しゅうかん

がある人
ひと

はそうでない人
ひと

に比
くら

べて肥満
ひまん

になりがちです。また、胃
い

に

負担
ふたん

をかけて胃腸
いちょう

病
びょう

の原因
げんいん

にもなるた

め、食事
しょくじ

は腹
はら

八
はち

 分
ぶん

 目
め

にとどめましょう。

人
ひと

の体
からだ

は、朝
あさ

、太陽
たいよう

がのぼると活動
かつどう

し、日
ひ

が

西
にし

に沈
しず

むと休養
きゅうよう

するようにリズムが作
つく

られて

います。食事
しょくじ

を朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と規則
きそく

正
ただ

しくとること

は健康
けんこう

づくりの上
うえ

で、とても大事
だいじ

なことです。

よくかんでゆっくり食
た

べることは消化
しょうか

をよく

する食
た

べ方
かた

であることはよく知
し

られています。

また、楽
たの

しい食卓
しょくたく

は食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を良
よ

くし、

ストレスの解消
かいしょう

にも効果
こうか

があります。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

じょうぶな体
からだ

を

つくろう

鶏肉
とりにく

とアスパラの甘辛
あまから

あえ

鶏肉
とりにく

100ｇ しょうゆ大
おお

さじ1

鶏肉に下味をつけ175℃の油で揚
げます。
アスパラは2㎝に切りゆでます。
たれを作り鶏肉とアスパラを和え
ます。

酒
さけ

小
こ

さじ1 酒
さけ

小
こ

さじ1

しょうゆ小
こ

さじ1 さとう小
こ

さじ1

生姜
しょうが

少々
しょうしょう

　　　　　 生姜
しょうが

少々
しょうしょう

でんぷん大
おお

さじ1 水
みず

大
おお

さじ1

アスパラ3本
ほん

揚
あ

げ油
あぶら

  しっかり朝食  厳守！腹八分目 

体のリズムに合わせて！ よく噛んでゆっくり 


