
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

565 649

22.6 25.5

18.2 20.2

2.7 3.2

569 652

26.7 30.8

19.3 21.5

2.6 3.2

665 726

27.1 29.3

19.0 19.6

3.6 4.1

579 668

26.6 30.8

14.4 15.8

2.1 2.5

598 715

23.2 27.5

21.5 25.0

2.7 3.3

639 741

26.5 30.6

20.3 22.5

3.1 3.7

682 781

23.5 26.6

20.0 22.6

2.4 2.9

607 691

31.9 35.6

19.8 21.6

5.0 5.7

660 765

28.6 32.8

21.7 24.5

2.2 2.7

650 751

36.7 42.6

18.1 20.1

2.7 3.3

659 762

28.7 33.0

23.8 27.1

2.8 3.2

597 687

29.6 33.7

16.2 17.8

2.4 3.0

624 721

27.4 31.2

16.9 18.6

3.3 3.9

627 731

26.7 30.5

18.2 20.2

2.5 2.9

634 739

28.5 33.0

19.2 21.3

2.2 2.5

654 742

24.9 27.7

27.1 30.6

3.2 3.4

602 697

25.3 28.8

18.6 20.9

2.2 2.5

655 762

35.5 40.8

18.9 21.1

2.9 3.4

628 730

26.8 30.7

19.4 21.6

2.7 3.1

602 696

28.3 32.6

20.7 23.2

1.5 1.7
ツナフレーク,木綿豆腐,豚肩(脂肪なし),みそ牛乳

ひまわりあぶら

30
火

ごはん ○

こめ　おおむぎ
てんぷらこ
さとう

すりごま
ひまわりあぶら
ごまあぶら

金

29
ごはん ○

ぶたにく
とうふ　さけ
さつまあげ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう

※ごはんは大麦いりです。 ※食材の関係で献立を変更する場合があります。

26
ごはん ○

ぶたにく
とうふ みそ
とうにゅう
ちくわ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
こまつな

ごぼう　だいこん　ねぎ
こんにゃく　もやし　
コーン

ぎゅうにゅう さやいんげん
にんじん

だいこん　ごぼう
こんにゃく
きりぼしだいこん
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら
いりごま
ごまあぶら

水

にんじん　にら だいこん　にんにく
きりぼしだいこん

こめ　おおむぎ
じゃがいも さとう

ごまあぶら
いりごま
ひまわりあぶら

月

31
ひくシオた

すベジ献立

ごはん
○

あつあげ　
とりにく
ツナ

絹生揚
き ぬ な ま あ

げのおろしかけ

とりごぼう　

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のツナ和
あ

え

ニラ豚汁
とんじる

鮭
さけ

のピリ辛焼
か ら や

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

じゃがいものみそ汁
しる

三色
さんしょく

そぼろ

つぼ漬
づ

けあえ

あぶらあげ
とりにく　みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン
にんにく　ぶなしめじ
キャベツ　きゅうり

コッペパン
こめこ　マカロニ

豆乳入
とうにゅうい

りみそ汁
しる

ちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ（2コ）

もやしとコーンのサラダ

にんじん たまねぎ　コーン
えだまめ　キャベツ
きゅうり　たくあん

こめ　おおむぎ
じゃがいも さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　マヨネーズ

木

にんじん しょうが　たまねぎ
たけのこ　ねぎ　もやし
りんご　キャベツ
あまなつみかん

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん

ひまわりあぶら

水

25 コッペ
パン

○

ベーコン
とうにゅう
オムレツ　ツナ

24
ごはん ○

ツナ　とうふ
ぶたにく　みそ

ぎゅうにゅう

コーンポタージュ

オムレツ豆乳
とうにゅう

ソース　

マカロニサラダ

豆腐
と う ふ

とツナの中華
ちゅうか

煮
に

肉
にく

きゃべ

甘夏
あまなつ

みかん

ぎゅうにゅう にんじん　にら たまねぎ　えのきたけ
しょうが　にんにく
ねぎ　ぶなしめじ
りんご　だいこん　
もやし　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん はるさめ
さとう

ごまあぶら　
いりごま

火

にんじん たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ねぎ

こめ　おおむぎ　
ふ
さとう　でんぷん
さつまいも

ひまわりあぶら

月

23
ごはん ○

とうふ
ぶたにく
みそ

22
ごはん ○

みそ
あじいりさんが
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

プルコギ　

ナムル

麩
ふ

のみそ汁
しる

あじさんが焼
や

ききのこだれ

細切
ほ そ ぎ

り昆布
こ ん ぶ

の炒
いた

め煮
に

にんじん
さやえんどう
アスパラガス
かぶ（は）

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　しょうが
かぶ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
むらさきまい
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら

金

19
○

とうふ
とりにく　みそ

ぎゅうにゅう
しおこんぶえのきのみそ汁

しる

鶏肉
とりにく

とアスパラの甘辛
あまから

あえ

こかぶの浅漬
あ さ づ

け

食育
しょくいく

の日
ひ

献立

紫 米
むらさき まい

ごはん

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん たまねぎ　キャベツ
にんにく　コーン　
パインアップル　みかん

こめこパン
じゃがいも こめこ
ナタデココ

ひまわりあぶら

木

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

こめ　おおむぎ
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら

水

18 米粉
こめこ

パン
○

ウィンナー
だいず
ぶたにく

17
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
こんぶ

ポテトのスープ煮
に

チリコンカン　

ヨーグルト和
あ

え

きのこ汁
じる

カツオの南蛮
なんばん

漬
づ

け

大豆
だ い ず

と昆布
こ ん ぶ

の煮
に

つけ

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
エリンギ　もやし
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん

ごまあぶら

火

さやいんげん
にんじん

たまねぎ　レタス
しらたき　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも さとう

いりごま
ひまわりあぶら

月

16
○

ぶたにく
とうふ みそ
ぎょうざ

15
ごはん ○

ぶたにく　ます
ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき

麻婆豆腐
まーぼーど うふ

　

蒸
む

し餃子
ぎょうざ

（2コ）

もやしのナムル

新
しん

じゃがと豚
ぶた

こまのごま煮
に

ますの塩焼
し お や

き

ひじきサラダ

ごはん

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
レタス　キャベツ
きゅうり　
アンデスメロン

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら
すりごま

金

にんじん
ピーマン

たまねぎ　えのきたけ
コーン　レタス
にんにく　きゅうり
キャベツ　だいこん
レモンかじゅう

コッペパン
マカロニ　さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら

木

12
ごはん ○

ぶたにく
だいず

11 コッペ
パン

○

ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう

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

レタススープ

ペンネのミートソース和
あ

え　

カントリーサラダ

こめ　おおむぎ
ビーフン　さとう

ひまわりあぶら

水

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ
にら

たまねぎ　ぶなしめじ
はくさい　しょうが
もやし　だいこん

こめ　おおむぎ
はるさめ　さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

10
ごはん ○

あぶらあげ
とうふ　みそ豆腐

と う ふ

のみそ汁
しる

ししゃもフライ（小
しょう

2尾
び

　中
ちゅう

3尾
び

）

ビーフンサラダ

火

ぎゅうにゅう
わかめ
ししゃもフライ

にんじん たまねぎ　えのきたけ
レタス　キャベツ
きゅうり

月

9
ごはん ○

とりにく
ぶたにく

8

こどもの日

献立

たけのこ
ごはん

○

かまぼこ
とうふ
ごぼういりにく
だんご　みそ

春雨
はるさめ

スープ

豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め

大根
だいこん

の甘酢和
あ ま ず あ

え

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）　

ごまみそ和
あ

え　　柏餅
かしわもち

1
ごはん ○

ぶたにく
まいたけしのだ
みそ

ぎゅうにゅう
しらす　わかめ

にんじん　
こまつな具

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

たけのこ　えのきたけ
しょうが　もやし
はくさい　まっちゃ

火

だいこん　ねぎ　もやし
きゅうり

月

2
○

とうふ
シルバー
かつおぶし

ぎゅうにゅう
わかめ若竹

わかたけ

汁
じる

　

シルバーのごま茶揚
ち ゃ あ

げ

おかかあえ　お茶
ちゃ

プリン

八十八夜
はちじゅうはちや

献立

ごはん

令和5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）

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
でんぷん
おちゃプリン

いりごま
ひまわりあぶら

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

にんじん
みつば
ほうれんそう

たまねぎ　えのきたけ
キャベツ
こんにゃく
たけのこごはんのぐ

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
かしわもち

すりごまぎゅうにゅう



栄養素
えいようそ

材料
ざいりょう

　4人
にん

分
ぶん

たまご 2個
こ

カットわかめ 1ｇ

豆腐
とうふ

80ｇ しょうゆ 小
こ

さじ4

えのきたけ 40ｇ 片栗粉
かたくりこ

4ｇ 　かつお節
ぶし

8ｇ

たまねぎ 40ｇ 　水
みず

800ｍｌ

　きれいな青空
あおぞら

が広
ひろ

がり、気持
き も

ちの良
よ

い季節
きせつ

になりました。新年度
しんねんど

がス

タートして1か月
げつ

がたちました。新
あたら

しい生活
せいかつ

に慣
な

れるとともに、疲
つか

れが出
で

て体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。早寝
はやね

・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。

朝
あさ

ごはんはパワーの源
みなもと

です！早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんで元気
げんき

アップ✯
～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

ふんわりかきたま汁
じる

血
ち

や肉
にく

にな

り体
からだ

を作
つく

る

働
はたら

く力
ちから

にな

るエネル

ギー源
げん

ビタミン

無機質
む き し つ

たんぱく質
しつ

朝
あさ

ごはんに栄養
えいよう

たっぷりの汁物
しるもの

はいかがですか😊

　　　　　私
わたし

たちの体
からだ

は食
た

べたものでできています。

　　　　　毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

に健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。

食物
しょくもつ

 繊維
せんい

腸
ちょう

の中
なか

をきれいにして便
べ

秘
んぴ

を予防
よぼう

する。肥満
ひまん

や生
せ

活習慣
いかつしゅうかん

　の 予防
よぼう

に。

　　　　　　

　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

脳
のう

の唯一
ゆいいつ

のエネルギー源
げん

「ブドウ糖
とう

」を確保
かくほ

し

よう。朝
あさ

ごはんは欠
か

かさず食
た

べましょう。

植物性
しょくぶつせい

 ・動物性
どうぶつせい

 ・魚
さかな

の油
あぶら

をバランスよ

く。スナック菓子
が し

のあぶらに注意
ちゅうい

！

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

　と豊
ほ

富
うふ

。主菜
しゅさい

の量
りょう

は、自分
じぶん

の片手
かたて

に乗
の

るくら

いで1品
ぴん

がちょうどよい量
りょう

です。

体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かすエネル

ギー源
げん

。

細胞膜
さいぼうまく

やホルモンの成
せ

分
いぶん

、体温
たいおん

を保
たも

つ。

体
からだ

の中
なか

で水分
すいぶん

の次
つぎ

に多
おお

い。髪
かみ

の毛
け

、ひふ、筋
き

肉
んにく

、血液
けつえき

、臓器
ぞうき

を作
つく

る。

歯
は

や骨
ほね

を作
つく

るカルシウム、酸
さ

素
んそ

を運
はこ

ぶ鉄
てつ

などがある。酵素
こうそ

やホルモンの成分
せいぶん

。

歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする。目
め

やひふを健康
けんこう

に保
たも

つ。

免疫力
めんえきりょく

　を高
たか

める。

脂質
し し つ

炭水
たんすい

 化
か

物
ぶつ

鉄
てつ

の多
おお

い肉
にく

・貝類
かいるい

・緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

・ 海藻
かいそう

・

豆類
まめるい

は欠
か

かさない。牛乳
ぎゅうにゅう

からが効率
こうりつ

よく

とれます。

調理
ちょうり

の仕方
しかた

に気
き

を付
つ

ける。

油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとる➡ビタミンA.D.E.K

水
みず

に溶
と

け出
で

るので体
からだ

の中
なか

に少量
しょうりょう

しか貯
た

め

られない➡ビタミンB群
ぐん

.C

毎食
まいしょく

、副菜
ふくさい

を食
た

べる。水溶性
すいようせい

の海藻
かいそう

・こ

んにゃく・果物
くだもの

、不溶性
ふようせい

の野菜
やさい

・豆
まめ

、き

のこ、芋
いも

などをバランスよく食
た

べる。

中野
なかの

市
し

の特産物
とくさんぶつ

「えのきたけ」は国内
こくない

で最
もっと

も多
おお

く生産
せいさん

されているきのこで、中野
なかの

市
し

は全国
ぜんこく

1位
い

の生産
せいさん

 

量
りょう

を誇
ほこ

っています。1957年
ねん

に栽培
さいばい

が始
はじ

まりました。軸
じく

がしっかりしており、傘
かさ

が開
ひら

ききらず

白
しろ

くつやのあるものが新鮮
しんせん

です。疲労
ひろう

回復
かいふく

の効果
こうか

があるビタミンＢ₁が豊富
ほうふ

です。

おもな働
はたら

き こんなふうに食
た

べよう

＜作
つく

り方
かた

＞　①　えのきたけ、たまねぎ、豆腐
とうふ

を切
き

る。

　　　　　　②　だし汁
じる

に、えのきたけ、たまねぎ、豆腐
とうふ

、わかめを入
い

れ煮
に

る。

　　　　　　③　野菜
やさい

が煮
に

えたら、水溶
みずと

き片栗粉
かたくりこ

を加
くわ

え、卵
たまご

を入
い

れる　

 

だ

し 

ぱぱっと簡単 


