
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
639 746

28.5 32.7

16.8 18.6

2.5 3.0

642 747

26.8 30.9

13.6 16.2

2.7 3.5

594 732

32.1 32.2

14.5 23.0

2.8 3.3

681 787

29.5 34.0

20.0 22.3

3.5 4.1

609 700

25.8 29.1

17.3 18.6

2.3 2.6

699 786

29.0 32.0

25.0 26.8

2.5 2.7

640 740

20.7 23.5

16.5 18.6

1.9 2.3

575 705

24.0 24.1

16.1 24.1

2.5 2.9

759 883

25.4 29.3

28.8 33.1

4.0 4.9

597 756

32.1 32.6

16.7 27.4

2.6 3.2

629 727

27.0 30.6

21.3 23.9

2.3 2.5

667 788

24.2 26.5

16.8 20.6

1.5 1.8

636 737

27.7 31.8

20.1 22.5

2.6 2.9

823 927

31.7 37.1

34.8 36.9

3.4 4.1

581 754

25.9 26.9

17.7 30.3

2.7 3.3

632 757

25.8 29.5

17.9 22.4

2.9 3.4

614 723

19.5 23.2

17.7 19.9

2.3 2.9

594 708

23.6 25.6

13.7 17.2

2.5 2.9

689 806

30.3 35.6

19.5 21.9

3.6 4.4
※　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。

ぎゅうにゅう
あおのりこ

にんにく　セロリー
たまねぎ　キャベツ
だいこん　うめ

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

ベーコン
ミートボール

肉魚卵大豆

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

４群

その他の野菜・きのこ・果物

コッペパン
さとう
じゃがいも

にんじん
トマト

ハヤシライス　　　　　米粉
こ め こ

マカロニのサラダ

中野市
な か の し

のいちご（２個
こ

）

野菜
や さ い

スープ　　　　　ミートボールの甘酢
あ ま ず

あん

フルーツポンチ

肉
に く

じゃが　　　　ししゃもの南蛮
なんばん

漬
づ

け（２尾
び

）

おかかあえ

にんじん

ぎゅうにゅう

にんじん

にんじん
さやいんげん

ぎゅうにゅう

ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
し る

　　鶏肉
と り に く

のバーベキューソース

きんぴらごぼう

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

）

三色
さんしょく

おひたし　　　　かしわ餅
も ち

ごぼう　だいこん
こんにゃく　ながねぎ
はくさいキムチ
つぼづけたくあん　もやし
キャベツ　きゅうり

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

ひまわりあぶら

9
月

ベーコン
ウィンナー

ごはん

13
金

ぶたにく
ツナ

ひまわりあぶら

たまねぎ　エリンギ
コーン　はくさい
みかんかん　パインかん

こめこパン
さとう　でんぷん
ナタデココ
ゼリー
しらたまだんご

にんじん
チンゲンサイ
ピーマン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう　くずきり

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ
キャベツ　きゅうり

にんじん
こまつな

にんじん

たけのこごはんのもと
たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
もやし　コーン

こめ　おおむぎ
かしわもち

たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご
レモン　ごぼう
こんにゃく

にんじん
ほうれんそう
さやいんげん

11
水

にんじん

ツナと豆腐
と う ふ

の中華
ち ゅ う か

煮
に

　　肉
に く

しゅうまい（２個
こ

）

もやしのナムル

10
火

12
木

ツナ
とうふ
にくしゅうまい

ぎゅうにゅう 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

ひまわりあぶらしょうが　にんにく
たまねぎ　しめじ
キャベツ　きゅうり
コーン　レモン
いちご

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ
さとう

たまねぎ　しらたき
ながねぎ　キャベツ
きゅうり　もやし

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
ごまあぶら
すりごま

ぎゅうにゅう
ししゃも

19
木

16
月

こめ　おおむぎ
さつまいも

にんじん
こまつな

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

みそ
さば

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
でんぷん

にんじん

18
水

とりにく
たまご
ツナ

かきたま汁
じ る

　　　　　　鶏肉
と り に く

のワインソース

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こん

のサラダ

とりにく
とうふ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
しおこんぶさつま汁

じ る

　　　　　　　キムタクご飯
はん

の具
ぐ

野菜
や さ い

の昆布
こ ん ぶ

あえ

17
火

ごはん ○

コッペパン

ひまわりあぶら

とりにく
あおだいず
ポークハム

ぎゅうにゅう

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　にんにく
きりぼしだいこん
きゅうり　キャベツ

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　はくさい
ながねぎ
しょうが　キャベツ
きゅうり

にんじん

○

たまねぎ　しめじ
エリンギ　えのきたけ
かきのきたけ　ながねぎ
しょうが　つぼづけたくあん
キャベツ　きゅうり

たまねぎ　クリームコーン
キャベツ　きゅうり　レタス
コーン

にんじん

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

　　　にじますの唐揚
か ら あ

げ

ツナとわかめのサラダ

きのこ汁
じ る

　　　　　　　さばの竜田揚
た つ た あ

げ

つぼ漬
づ

け和
あ

え

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら

まるパン

ひまわりあぶらこめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
はるさめ

とりにく
あぶらあげ
みそ
あつあげ
ポークハム

ぎゅうにゅう にんじん
アスパラガス

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
すいとん
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう
もずく

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ
キャベツ　きゅうり

              ５月よていこんだてひょう

23
月

あぶらあげ
こおりどうふ
みそ
にじます
ツナ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　おおむぎ
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

にんにく　たまねぎ
りんご　キャベツ
きゅうり　あまなつみかん

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
なるとまき
かまぼこ
かつおぶし

主
食

○

あつあげ
みそ
かつお
ポークハム

赤の食品
血や肉になる

ごはん
新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

　　かつおのオニオンソース

くずきりのあえ物
も の

★子どもの日
０００　０献立

もずく汁
じ る

　　　　ちくわの南蛮
なんばん

漬
づ

け（２個
こ

）

春雨
は る さ め

サラダ

にんじん

すいとん汁
じ る

　　　　　厚揚
あ つ あ

げのねぎみそかけ

アスパラサラダ

令和４年度

チキンカレー　　　　　青
あお

大豆
だ い ず

サラダ

甘夏
あまなつ

（1/4個
こ

）

緑黄色野菜

日
　
曜

わかめスープ　　　　　ビビンバ（肉
に く

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

2
月

6
金

中野市南部学校給食センター

24
火

ベーコン
あおだいず
メンチカツ

ミネストローネ

ポテトとウィンナーの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

梅
う め

ドレッシングサラダ

にんじん

30
月

ひまわりあぶらにんじん
さやいんげん

ぎゅうにゅう
ひじき

○

31
火

とりにく
たまごやき
さつまあげ

ごはん ○

27
金

吉野
よ し の

汁
じ る

　　　　　　　厚焼
あ つ や

きたまごあんかけ

ひじきの五目
ご も く

煮
に

26
木

20
金

25
水

コッペパン

ひまわりあぶら

じゃがいもとベーコンのスープ

山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き　　　　　　こんにゃくサラダ

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん
パセリ

たまねぎ　はくさい
しょうが　にんにく
りんご　　サラダこんにゃく
キャベツ　きゅうり
レタス

あぶらあげ
とうふ　みそ
とうにゅう
とりにく　ぶたにく

さつまあげ

★ひくシオ
０たすベジ献立

コッペパン
じゃがいも
さとう
でんぷん

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
こんにゃく

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
さつまいも

たまねぎ　はくさい
ながねぎ　にんにく
たけのこ　ぜんまい
だいこん　もやし
きゅうり

たまねぎ　だいこん
ながねぎ　キャベツ
レタス

ごはん

いとかまぼこ
とうふ
ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ

たけのこ
ごはん

○

ごはん ○

とりにく
いとかまぼこ
ぶたにく
たまご
みそ

米粉パン ○

ごはん ○

青
あお

大豆
だ い ず

のポタージュ　　メンチカツ・ソース

コーンサラダ

ごはん ○

ごはん ○

★食育の日献立

ごはん ○

○

○

○

ごはん ○

○

ごはん ○

丸パン

ごはん

ごはん

○

中野平中       

家庭科考案献立 

中野平中       

家庭科考案献立 



　新年度が始まって早くも1ケ月。吹く風もさわやかで、若葉の

きれいな季節になりました。新しい環境にも慣れてきましたか？

ゴールデンウィークは楽しい行事があると思いますが、休み明けは疲れがでて、

体調を崩しやすい時期でもあります。

　学校がある日はもちろん、休みの日にも早寝・早起きを心がけて、

朝ごはんを食べて、1日を元気にスタートさせましょう。

【アスパラサラダ】　４人分 ５月２６日（水）

・アスパラガス　８０ｇ （作り方）

・キャベツ　　　８０ｇ ・アスパラガスは２～3㎝の長さに切ってゆでる。

・レタス　　　　４０ｇ ・キャベツ・にんじんはせん切り、レタス・ロースハムは

・にんじん　　　１５ｇ 　１㎝幅くらいに切る。

・ロースハム　　２５ｇ ・Aの調味料を混ぜてドレッシングを作る。

　・サラダ油　　　小さじ１ ・野菜とハムをドレッシングであえる。

　・酢　　　　　　小さじ１

　・しょうゆ　　　小さじ2

　・塩　　　　　　少々 　中野市産のアスパラを使って、

　・こしょう　　　少々 サラダを作ります。お楽しみに。

MOTTAINAI（もったいない）は世界
せ か い

の合言葉
あ い こ と ば

食育だより ５月号 

（毎月19日は食育の日） 中野市南部学校給食センター 

A 

給食のレシピを紹介します。 

令和4年度 

 環境分野で初のノーベル平和賞を受賞したケニア人女性、ワンガ

リ・マータイさん。マータイさんが、2005年の来日の際に感銘を受けた

のが「もったいない」という日本語でした。   

 日本では、年間６１２万トン（Ｈ29年度推計値）の食品ロスがあります。

これは日本人一人当たり、1日約１３２ｇ、年間約４８ｋｇという計算にな

ります。まさに、「もったいない」です。 

 みなさんが毎日食べている学校給食も例外ではありません。毎日大

量のごはんやおかずが残ってきます。 

 でもこれは、ひとりひとりの心がけで変わります。たとえば、盛り残し

のご飯を、もうひと口分ずつ増やす、量が多くて食べられない人は、食

べる前に食べられる人に分けるなど、方法はいろいろです。 

 今、世界では食糧が足りず、栄養不足に陥っている人が８億２千万

人、およそ９人に１人いると言われています。残すほど食料がある恵

まれている私たちは、自分の体のことだけでなく、世界にも目を向けて

いく時代です。 
 成長期のみなさんに必要な栄養がとれるように考えられた学校給食
ですので、残さず食べてもらって その役目が果たせます。食べれば
栄養、残せばゴミ・・・。「もったいない」ので 残さず食べてほしいです。 

食品ロス とは・・・ 

 まだ食べられるのに 

捨てられてしまう 

食べもののことです。 

※ ＳＤＧｓ 

 １７の目標 

 「２ 飢餓をゼロに」 


