
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

671 780

24.5 28.1

23.8 27.0

2.4 2.9

669 789

26.6 30.8

23.9 27.4

3.2 3.7

714 786

34.1 38.7

17.5 19.4

3.4 4.5

643 748

24.3 28.1

24.6 27.8

2.3 2.7

600 703

35.2 41.4

20.3 23.1

3.2 3.8

584 676

24.9 28.2

15.6 17.1

2.4 2.7

624 720

28.4 32.7

19.8 22.3

2.5 3.0

616 710

30.4 34.8

18.9 21.3

2.3 2.8

656 780

27.7 33.3

21.9 26.6

3.2 3.7

688 805

29.7 34.1

30.0 34.5

3.5 4.1

681 791

29.9 34.4

21.7 24.4

2.9 3.4

578 666

22.4 25.3

15.5 17.1

2.4 2.8

666 770

28.3 32.4

22.2 25.0

2.4 3.0

659 764

32.4 37.8

15.4 17.3

2.3 2.5

743 876

24.9 28.6

34.1 39.7

3.5 4.0

718 837

21.8 24.9

25.3 28.9

2.3 2.7

635 734

31.9 36.7

21.0 23.7

2.2 2.8

605 702

28.3 32.3

16.5 18.1

2.8 3.4

603 709

23.9 28.0

17.9 20.3

2.9 3.5

599 705

23.7 27.2

22.0 25.1

3.4 4.0

615 711

28.7 32.8

19.7 22.2

2.3 2.7

ぶたにく
とうふ　みそ
あじ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ　もやし
キャベツ　しょうが
だいこん　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん

ごまあぶら
ひまわりあぶら

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
キャベツ　かぶ
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
こめこ
さとう
かしわもち

ウィンナー
プレーンオムレ
ツ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　だいこん
キャベツ　もやし
ぶなしめじ　コーン

コッペパン
じゃがいも

ひまわりあぶら

ひまわりあぶらぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　ぶなしめじ
はくさい　しょうが
ながねぎ　にんにく
キャベツ　きゅうり
コーン　レモンかじゅう

だいこん
えのきたけ
ぶなしめじ
ちゃえのき
ながねぎ

こめ　おおむぎ
さとう
さつまいも

ひまわりあぶら

にんじん
こまつな

29
水

30
木

31
金

コッペ
パン ○

ヘルシーポトフ

オムレツデミグラスソース

もやしとコーンのサラダ

みそワンタンスープ

ますの照
て

り焼
や

き　　大根
だいこん

とツナのサラダ

ごはん ○

ごはん ○
辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
しる

あじの竜田揚
た つ た あ

げ　　ゆかり大根
だいこん

まっちゃパン
じゃがいも
はるさめ
さとう
マカロニ

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう
じゃがいも
でんぷん

ひまわりあぶら
いりごま

にんじん
ちんげんさい
トマト
ピーマン

たまねぎ　もやし
にんにく　しょうが
ぶなしめじ　レタス
コーン　きゅうり

しょうが
たまねぎ
ほししいたけ
キャベツ
きゅうり

27
月

28
火

だいこん　ごぼう
ながねぎ　しょうが
コーン　えだまめ
もやし　はくさい

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

ひまわりあぶら
しろすりごま

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ
しろいりごま

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん
さやいんげん

こんにゃくの炒
いた

め煮
に

ポテトと肉団子
に く だ ん ご

のごまからめ　　浅漬
あ さ づ

け

○
とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
チキンスープ

ツナとトマトのペンネ　　コーンサラダ

1
水

2
木

　　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）

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６年度 5月よていこんだてひょう

ごはん ○
あつあげ
ぶたにく　みそ
ツナフレーク

子
こ

どもの日
ひ

の

献立
こ ん だ て

たけのこ

ごはん

○
ぶたにく
あぶらあげ
かつお

具
ぐ

だくさん汁
じる

　　肉
にく

キャベ

ツナポテトサラダ

沢煮椀
さわにわん

　　かつおのオーロラからめ

かぶの甘酢
あ ま ず

漬
づ

け　　柏餅
かしわもち

7
火

8
水

抹茶
まっちゃ

パン

ごはん ○

ぶたにく
ちくわ
あつあげ　みそ
ミートボール

10
金

13
月

こめこパン
はるさめ
こめこ

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん　ごぼう
ながねぎ　しょうが
もやし　りんご
キャベツ　きゅうり
コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

ごまあぶら
ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

米粉
こ め こ

パン ○
ぶたにく
とりにく
とうにゅう

春雨
はるさめ

スープ　　鶏肉
とりにく

のきのこソース

コールスローサラダ

9
木

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん

しょうが　たまねぎ
はくさい　ながねぎ
きりぼしだいこん
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ごぼう
キャベツ　もやし
なめたけ

こめ　おおむぎ
ふ　でんぷん
こめこ
さとう

ごはん ○
とりにく
ちくわ
さば　みそ

ごはん ○
みそ
ホキ

ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

のそぼろ汁
じる

　　焼
や

き鯖
さば

のねぎみそかけ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のハリハリ漬
づ

け

麩
ふ

のみそ汁
しる

　　魚
さかな

とごぼうの揚
あ

げ煮
に

なめたけ和
あ

え

たまねぎ　だいこん
ごぼう　えのきたけ
はくさい　キャベツ
レモンかじゅう
きゅうり

こめ　おおむぎ
じごなすいとん
でんぷん　こめこ
じゃがいも
さとう

にんじん
たまねぎ　キャベツ
ぶなしめじ　にんにく
きゅうり

しょくパン
こめこ
じゃがいも
つきこんにゃく
さとう

食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

ごはん

○

ぶたにく
あぶらあげ
みそ
とりにく

食
しょく

パン ○

ベーコン
だいず
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう

すいとん汁
じる

　　鶏肉
とりにく

とアスパラのレモン揚
あ

げ

キャベツのごまネーズサラダ

キャベツのスープ煮
に

　　チリコンカン

せん切
ぎ

りポテトのカレーサラダ

○
とりにく
ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
中華
ちゅうか

コーンスープ

豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

め物
もの

　　和風
わ ふ う

サラダ

20
月

14
火

15
水

ぎゅうにゅう
にんじん　にら
アスパラガス

16
木

17
金

○

とうふ　みそ
あつあげ
あぶらあげ
さつまあげ

ごはん ○

ぶたにく
とうふ　みそ
とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう

きのこ汁
じる

　　厚揚
あ つ あ

げのにんじんみそかけ

ひじきの五目
ご も く

煮
に

豚汁
とんじる

　　カラフル鶏
とり

そぼろ

おかか和
あ

え

ごはん
ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
さやいんげん

ごはん

にんじん
さやいんげん

ごぼう　たまねぎ
ながねぎ　えだまめ
キャベツ　きゅうり

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

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
もやし
かわちばんかん

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら
しろいりごま

にんじん
こまつな

たまねぎ　きくらげ
コーン　ながねぎ
にんにく　しょうが
たけのこ　ぶなしめじ
はくさいキムチ　だいこん
きゅうり　はくさい

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
はるさめ

ごまあぶら
ひまわりあぶら

ごはん ○
とりにく
だいず

ごはん ○

ぶたにく
みそ　あつあげ
たまご
ロースハム

ぎゅうにゅう
21
火

22
水

ぎゅうにゅう
ししゃも

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　　まめまめサラダ

チャアシャン豆腐
ど う ふ

　　拌
ばん

三
さん

絲
すう

果物
くだもの

（河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

）

23
木

24
金

ぎゅうにゅう
にんじん
ミニトマト

にんにく　しょうが
たまねぎ　コーン
りんご　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
マカロニ

ひまわりあぶら
カレールウ
ノンエッグマヨ
ネーズ

にんじん
パセリ

たまねぎ　コーン
キャベツ　きゅうり
レモンかじゅう

コッペパン
じゃがいも
さとう
こめこ

ひまわりあぶら

ひき肉
にく

とコーンのカレー

マカロニサラダ　　ミニトマト

コーンポタージュ

ポテトとウィンナーのチーズからめ

春
はる

キャベツのサラダ

こめ　おおむぎ
ウェーブワンタン

ひまわりあぶら

ごはん ○
ぶたにく
ツナフレーク

コッペ
パン ○

ベーコン
とうにゅう
ウィンナー
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
パルメザンチー
ズ
あおのりこ

※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。

ひくシオ

たすベジ献立
こんだて

ごはん

○
ぶたにく
みそ　ます
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ　はくさい
しょうが　だいこん
きゅうり　キャベツ
レモンかじゅう

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ごぼう　ぶなしめじ
だいこん　ながねぎ

こめ　おおむぎ
でんぷん
てんぷらこ
さとう
つきこんにゃく

ひまわりあぶら
しろすりごま

にんじん

ごぼう　だいこん
ながねぎ　たまねぎ
ぶなしめじ
もやし　たくあんづけ
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
じゃがいも
しらたき
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
しろすりごま

ぶたにく
あぶらあげ
ちくわ
さつまあげ

ごはん ○

とりにく
とうふ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

おろし汁
しる

　　ちくわのカレー揚
あ

げ

細切
ほ そ ぎ

り昆布
こ ん ぶ

の炒
いた

め煮
に

みそけんちん汁
じる

豚肉
ぶたにく

丼
どん

の具
ぐ

　　たくあん和
あ

え



早寝
はやね

早起
はやお

きが基本
き ほ ん

　　　寝
ね

る前
まえ

には物
もの

を食
た

べないよう心
こころ

がける 　　　翌日
よくじつ

の準備
じゅんび

は前日
ぜんじつ

にしておく

さまざまな能力
のうりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

となる

　冷蔵庫
れ い ぞ う こ

や冷凍庫
れ い と う こ

、大型
おおがた

トラックや高速
こ う そ く

道路
ど う ろ

などの輸送
ゆ そ う

手段
しゅだん

がなかっ

た昔
むかし

、人々
ひとびと

はその季節
き せ つ

に身近
み じ か

にとれるものを中心
ちゅうしん

に食
た

べて暮
く

らしてい

ました。食
た

べ物
もの

で季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を感
かん

じ、またそれを楽
たの

しんでいました。

　自然
し ぜ ん

な状態
じょうたい

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

が、最
もっと

も多
おお

くとれたり、最
もっと

もおいしくな

る時期
じ き

を「旬
しゅん

」といいます。春
はる

から初夏
し ょ か

にかけては、たけのこや山
さん

菜
さい

、新
しん

たまねぎなどの野菜
や さ い

、初
はつ

がつお、あじ、あさりなどの魚介類
ぎょかいるい

、

新茶
しんちゃ

、びわ、さくらんぼというように、この時期
じ き

にしか食
た

べられない

ものが次々
つぎつぎ

に登場
とうじょう

します。給食
きゅうしょく

でもできる限
かぎ

り利用
り よ う

していこうと思
おも

っ

ていますが、ぜひ食卓
しょくたく

でも旬
しゅん

をキャッチし、季節
き せ つ

を食卓
しょくたく

や食
た

べ物
もの

から

味
あじ

わう楽
たの

しさを子
こ

どもたちに伝
つた

えてあげてください。

　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。

　おなじみの食
た

べ方
かた

だけでなく、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

ならではの食
た

べ方
かた

で中野市
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。

　　旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

・温
あたた

かい食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れて

　パンやシリアルなどの冷
つめ

たい主食
しゅしょく

でも温
あたた

かいスープやホットミルクが

あればいいですね。

・午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

を支
さ さ

えることができるように

　脂肪
し ぼ う

を含
ふく

む卵
たまご

やチーズはスタミナを

持続
じ ぞ く

させるのに効果的
こうかてき

。

　野菜
やさい

も忘
わす

れずとりましょう。

～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

　朝
あ さ

ごはん、毎日
ま い に ち

欠
か

かさず

食
た

べてるかな？ 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう

　　○理想的
り そ う て き

な朝
あ さ

ごはんは・・・

　　○朝
あ さ

ごはんをきちんと食
た

べないと・・・

　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

じる季節
き 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

ごはんをおいしく食
た

べるためには？

　朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べ

てから学校
が っ こ う

に来
き

ています

か？

　朝
あ さ

ごはんを食
た

べないこ

とが習慣化
し ゅ う か ん か

すると体
からだ

の

ウォームアップ効果
こ う か

がな

いために・・・

朝
あ さ

ごはんをおいしく食
た

べるには

時間的
じ か ん て き

なゆとりを持
も

つことが

一番
い ち ば ん

のカギ！

低体温
ていたいおん

の状態
じょうたい

が

いつまでも続
つづ

く
脳
のう

の働
はたら

きが鈍
にぶ

くなる

　早寝
はやね

早起
はやお

きをして軽
かる

い

空腹感
くうふくかん

があると朝
あさ

ごはんも

おいしく食
た

べられます。

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。

給食の写真もあるよ！


