
月
つき

目標
もくひょう

　　　じょうぶな体
からだ

をつくろう  

１群 2群 3群 ５群 ６群

小 中

589 709

20.9 25.3

18.8 22.0

2.1 2.7

611 709

25.1 28.9

14.4 15.6

2.7 3.1

628 726
30.0 34.6
19.7 21.9
3.6 4.2
644 751
29.2 33.3
17.1 19.0
2.7 3.2
631 732
24.3 27.6
19.3 21.5
2.0 2.2
636 735
21.7 24.3
17.9 20.0
1.9 2.3
586 674
27.0 30.8
17.3 19.2

2.3 2.7

680 791
24.2 27.5
19.4 21.7
3.9 4.8

640 742

29.4 33.9

17.9 19.7

2.3 2.8

616 702

26.5 29.5

17.0 17.8

2.3 2.7

616 701

32.6 35.5

17.8 19.3

2.8 3.1
615 696
26.1 28.9
15.8 16.5
2.3 2.6
777 906
38.5 44.9
24.1 27.2
3.7 4.6
606 703
20.8 23.5
17.4 19.2
2.4 2.8
611 707
31.4 36.4
16.5 18.0
2.6 3.1
640 738
21.5 24.4
15.5 17.0
1.5 1.9
572 661

29.5 33.9

13.6 14.6

2.5 2.8
679 785
35.3 40.7
18.0 20.2
3.8 4.4
583 675
22.5 25.5
15.7 17.2
2.2 2.6
610 707
32.3 37.1
14.4 15.7
2.2 2.6
700 815

30.4 35.0

21.4 24.0

2.5 2.9
※　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。

アスパラガス
ほうれんそう
にんじん

にんじん たまねぎ　　だいこん
ながねぎ　　しょうが
キャベツ　　きゅうり

こめ　おおむぎ
すいとん
こめこ
じゃがいも
でんぷん

ひまわりあぶら

にんじん
いんげん

たまねぎ　　しょうが
にんにく　　レモン
りんご　　　えだまめ
もやし　　　きゅうり

こめ　おおむぎ
しらたき
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

たまねぎ　　えのきたけ
ながねぎ　　レモン
もやし　　　コーン

31
金

ごはん ○
すいとん汁

じ る

　　さばの竜田揚
た つ た あ

げ

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え

ぶたにく
さば
みそ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

30
木

肉
に く

じゃが　　鶏肉
と り に く

バーベキューソース

枝豆
えだまめ

の和
あ

え物
も の

ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん ○

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

あぶらあげ
みそ
かつお
ツナ

肉魚卵大豆

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

４群

その他の野菜・きのこ・果物

とうふ
ツナ
ぎょうざ

ぎゅうにゅう
ししゃもフライ
わかめ
かんてん

こめ　おおむぎ
さとう

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

卵
たまご

スープ　　豚肉
ぶた に く

スタミナ炒
いた

め

梅
う め

おかか和
あ

え

新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

　かつおのオニオンソース

くずきりのサラダ

ツナと豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う か に

　　蒸
む

しぎょうざ(２個
こ

）

もやしの中華
ち ゅ う か

和
あ

え

にんじん

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
チンゲンサイ
にら

にんじん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

ぎゅうにゅう こめこパン
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

野菜
や さ い

スープ　　ミートボールの甘酢
あ ま ず

あん

コースローサラダ

すまし汁
じ る

お魚
さかな

かまぼこのマヨネーズ焼
や

き（小
しょう

２個
こ

　中
ちゅう

3個
こ

）

磯
いそ

香
か

和
あ

え　　　　かしわ餅
も ち

たまねぎ　　はくさい
キャベツ　　きゅうり
レタス

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞぎゅうにゅう
のり

ひまわりあぶら

7
火

とうふ
みそ
とりにく
こおりどうふ
かつおぶし

米
こ め

粉
こ

パン

13
月

とりにく
たまご
ぶたにく
みそ
かつおぶし

ドレッシング

たまねぎ　　えのきたけ
キャベツ　　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこ　でんぷん
さとう
くずきり

にんじん
こまつな

たまねぎ　　えのきたけ
だいこん　　きゅうり
キャベツ

にんじん
こまつな

にんじん

たまねぎ　　えのきたけ
ながねぎ　　はくさい
もやし
たけのこごはんのもと

こめ　おおむぎ
かしわもち

たまねぎ　　エリンギ
コーン　　　はくさい
キャベツ　　きゅうり

にんじん
チンゲンサイ
ピーマン

9
木

にんじん

ハヤシライス　　ツナとごぼうのサラダ

中野市
な か の し

のいちご（２個
こ

）

8
水

10
金

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう

ごはん

しょうが　　にんにく
たまねぎ　　しめじ
ごぼう　　　キャベツ
きゅうり　　いちご

ひまわりあぶらたまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　しょうが
にんにく　　たけのこ
もやし　　　だいこん
きゅうり　　うめ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
でんぷん
はるさめ
さとう

しょうが　　たまねぎ
たけのこ　　ながねぎ
だいこん　　きゅうり
もやし

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう

17
金

14
火

まるパン
じゃがいも
こんにゃく
さとう　でんぷん

にんじん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

とりにく
とうふ
みそ
にじます
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
しらたき
さとう
こんにゃく
じゃがいも

にんじん
のざわなづけ

16
木

とりにく
みそ
なまあげ

うすくず汁
じ る

生揚
な ま あ

げの肉
に く

みそかけ（小
しょう

２個
こ

　中
ちゅう

3個
こ

）

つぼ漬
づ

け和
あ

え

とりにく
ハンバーグ

ぎゅうにゅう
かいそうポテトスープ　　ハンバーグデミグラスソース

こんにゃくサラダ

15
水

丸
ま る

パン ○

ごはん

ひまわりあぶら

とりにく
たまごやき
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん
いんげん

こめ　おおむぎ
はるさめ
でんぷん
じゃがいも
さとう

たまねぎ　　えのきたけ
ながねぎ　　しょうが
つぼづけ　　キャベツ
きゅうり

たまねぎ　　コーン
しょうが　　キャベツ
きゅうり　　レタス
にんにく

にんじん

○

ごぼう　　　だいこん
ながねぎ　　しょうが

たまねぎ　　だいこん
えのきたけ　はくさい
ながねぎ　　キャベツ
きゅうり

にんじん

青
あお

大豆
だ い ず

のポタージュ　　鶏肉
と り に く

のワインソース

コーンサラダ

みそけんちん汁
じ る

　　にじます照
て

り焼
や

き

野沢菜
の ざ わ な

のひき肉
に く

炒
いた

め

ぎゅうにゅう ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶらこめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
つきこん

ぎゅうにゅう にんじん

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ
さとう

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう
わかめ
のり

たまねぎ　　だいこん
しめじ　　　ながねぎ
にんにく　　もやし
コーン

              ５月よていこんだてひょう

21
火

ベーコン
あおだいず
とりにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

コッペパン
さとう
でんぷん

牛乳小魚海藻

牛
乳

おかず

緑の食品
体の調子を整える

たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　ながねぎ
ごぼう

栄養価

脂質(g)
食塩相当量(g)

穀類・いも・砂糖 油脂・種実

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

とりにく
とうふ
かまぼこ

なると
かつおぶし

主
食

○

あぶらあげ
みそ

赤の食品
血や肉になる

ごはん

大根
だ い こん

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
し る

ししゃもフライ(小
しょう

2尾
び

　中
ちゅう

3尾
び

）

糸寒天
いとかんてん

のサラダ

★子どもの日
０００　０献立

たけのこ
ごはん

○

豚汁
と ん じ る

　　鶏肉
と り に く

のオニオンソース

のりマヨサラダ

にんじん

ポークカレー　　米粉
こ め こ

マカロニのサラダ

甘夏
あまなつ

(１/４個
こ

）

令和6年度

吉野
よ し の

汁
じ る

　　　厚焼
あ つ や

きたまごあんかけ

きんぴらごぼう

緑黄色野菜

日
　
曜

こんにゃくの炒
いた

め煮
に

　　あじのみそだれかけ

たくあん和
あ

え

1
水

2
木

中野市南部学校給食センター

22
水

あぶらあげ
こおりどうふ
みそ　ちくわ
かつおぶし

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

鶏肉
と り に く

とアスパラのレモンあえ

カラフルおひたし

にんじん
いんげん

28
火

ひまわりあぶらにんじん
チンゲンサイ

ぎゅうにゅう

○

29
水

だいず
ぶたにく
ツナ
とりにく

ごはん ○

27
月

白菜
は く さ い

のスープ　　チリコンカン

ツナサラダ

24
金

20
月

23
木

ごはん

ひまわりあぶら

ワンタンスープ　　キムタクごはんの具
ぐ

春雨
は る さめ

サラダ

とりにく
なると
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　　エリンギ
はくさい　　はくさいキムチ
つぼづけ　　もやし
キャベツ　　きゅうり

ミートボール
とりにく

こめ　おおむぎ
ワンタン
さとう
はるさめ

たまねぎ　　きゅうり
コーン　　　はくさい
にんにく　　キャベツ

コッペパン
じゃがいも
こめこ

しょうが　　たまねぎ
たくあん　　キャベツ
きゅうり

にんにく　　たまねぎ
キャベツ　　きゅうり
コーン　　　レモン
あまなつ　　りんご

ぶたにく
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう
でんぷん
じゃがいも

ぶたにく
ツナ

ぶたにく
さつまあげ
あつあげ
あじ　みそ

ごはん ○

ごはん ○

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

　　ちくわ南蛮
なんばん

漬
づ

け(２個
こ

)

大根
だ い こん

の和風
わ ふ う

サラダ

○

コッペパン ○

★食育の日献立

ごはん ○

○

○ごはん

ごはん ○

○

ごはん ○

○

コッペパン ○

ごはん

ごはん

ごはん

○ 南宮中

家庭科考案献立

南宮中

家庭科考案献立

南宮中

家庭科考案献立



 

食育だより ５月号 

令和 6年度 

（毎月 19日は食育の日） 中野市南部学校給食センター 

 新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたちましたが、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

ていない

でしょうか？ 朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、日
にっ

中
ちゅう

ボーッとしたり、食
しょく

欲
よ く

が

ないなど、気
き

になる症
しょう

状
じょう

がある場
ば

合
あい

は、生
せい

活
かつ

リズムを見
み

直
なお

してみましょう。 

 

カルシウムが多い食品 

今月の献立から    

☆かつおのオニオンソース☆(4 人分) 

かつお角切り 180ｇ A(酒 小さじ 1/2 塩・こしょう 少々) でん粉 35ｇ   

揚げ油 適量 Ｂ（玉ねぎ 40ｇ 砂糖 大さじ 1/2 しょうゆ 大さじ 1・1/2 

酢 大さじ 1/2 粉からし 0.2ｇ） 

① かつおはＡで下味をつけ、でん粉をつけて油で揚げる。 

② Ｂの調味料を全部鍋に入れ、火にかけ煮立ててオニオンソースを作る。 

③ ②に①を入れからめて仕上げる。 

   ※魚はかつお以外のたらやまぐろなどでもおいしく作れます。 


