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　５月
がつ

から運動会
うんどうかい

練習
　 れんしゅう

が始
　　はじ

まります。のどが乾
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。競技
きょうぎ

で十分
じゅうぶん

に力
ちから

を発揮
は っき

するために、そして、運動後
うんどうご

の

体
からだ

を回復
かいふく

させるためにも、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとるようにしましょう。

30
火

豚もも肉　大豆　米みそ　牛乳
米　じゃがいも　なたね油
つきこんにゃく　さとう　いりごま

グリンピース　たまねぎ　にんじん
さやいんげん　キャベツ　こまつな
だいこん　ごぼう　くだもの

　グリンピースごはん　カレー肉
にく

じゃが　揚
あ

げごぼうのサラダ

　河内
かわち

晩柑
ばんかん

　牛乳
ぎゅうにゅう

31
水

鶏ひき肉　豚ひき肉　豆腐　油揚げ
米みそ　牛乳

米　パン粉　でんぷん　さとう
じゃがいも　いりごま　ねりごま

たまねぎ　にんじん　干し椎茸
はくさい　こまつな　にんじん
長ねぎ

　ごはん　つくね焼
や

き　野菜
やさい

のからし醤油
じょうゆ

和
あ

え　ごまみそ汁
しる

　牛乳
ぎゅうにゅう

25
木

加糖練乳　豆腐　豚ひき肉
レンズまめ　牛乳

食パン　バター　なたね油
じゃがいも　サラダ油　小麦粉
オリーブ油　さとう

たまねぎ　にんじん　しょうが
キャベツ　きゅうり　赤ピーマン
にんにく　レモン

　塩
しお

バニラトースト　ミートボール入
い

りトマトシチュー

　グリークサラダ　牛乳
ぎゅうにゅう

26
金

鶏胸肉　卵　米みそ　牛乳
米　小麦粉　パン粉　なたね油
三温糖　いりごま　さとう

にんにく　キャベツ　かぶ　にんじん
しそ葉　ゆかり　えのきたけ
ぶなしめじ　こまつな　長ねぎ

運動会
うんどうかい

　応援
　　おうえん

メニュー

　チキンたれかつ丼
どん

　野菜
やさい

のしそ和
あ

え　きのこと卵
たまご

のみそ汁
しる

　牛乳
ぎゅうにゅう

23
火

ちりめんじゃこ　かつお削り節
押し豆腐　鶏ひき肉　卵　油揚げ
米みそ　牛乳

米　ごま油　いりごま　さとう
でんぷん

★あしたば　万能ネギ　にんじん
干し椎茸　キャベツ　きゅうり　レモン
ほうれんそう　たまねぎ
ニューサマーオレンジ

地産
ち さ ん

地消
ち し ょ う

こんだて

　ごはん　明日葉
あ し た ば

とじゃこのふりかけ　擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

　キャベツの香味
こ うみ

和
あ

え

　新
しん

玉
たま

ねぎとほうれん草
そう

のみそ汁
しる

　ニューサマーオレンジ　牛乳
ぎゅうにゅう

24
水

ホキ　油揚げ　大豆　米みそ　牛乳
米　でんぷん　なたね油　さとう
いりごま　ごま油　じゃがいも

キャベツ　こまつな　にんじん
ごぼう　だいこん　ぶなしめじ
万能ねぎ

　ごはん　白身魚
しろみざかな

のあずま煮
に

　野菜
やさい

の煮浸
にびた

し　呉
ご

汁
じる

　牛乳
ぎゅうにゅう

19
金

豚もも肉　油揚げ　米みそ　豆腐
鶏ひき肉　米みそ　牛乳

冷凍うどん　なたね油　でんぷん
こんにゃく　ごま油　さとう
薄力粉

だいこん　にんじん　かぼちゃ
長ねぎ　たまねぎ　キャベツ
こまつな

日本
に ほ ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

こんだて：群馬県
ぐ ん ま け ん

　おっきりこみ　豆腐
と う ふ

ナゲット　こんにゃくサラダ

　焼
や

きまんじゅう　牛乳
ぎゅうにゅう

22
月

鮭　卵　カットわかめ
鶏胸肉　牛乳

米　サラダ油　なたね油　いりごま
ごま油　さとう　春雨

にんにく　しょうが　長ねぎ　万能ねぎ
もやし　こまつな　はくさい　にんじん
チンゲンサイ　干しいたけ　メロン

　鮭
さけ

チャーハン　もやしとわかめのごま醤油
じょうゆ

　春雨
はるさめ

スープ　メロン　牛乳
ぎゅうにゅう

17
水

豚ひき肉　スキムミルク　ベーコン
調理用牛乳　生クリーム　牛乳

コッペパン　じゃがいも　なたね油
小麦粉　パン粉　ごま油　さとう
バター　サラダ油

たまねぎ　キャベツ　ブロッコリー
スイートコーン缶
冷凍うらごしにんじん　パセリ

　コッペパン　新
しん

じゃがコロッケ　オニオンドレッシングサラダ

　にんじんポタージュ　牛乳
ぎゅうにゅう

18
木

あじ　米みそ　油揚げ　牛乳
米　さとう　さつまいも　なたね油
いりごま　つきこんにゃく　ごま油

キャベツ　こまつな　だいこん
にんじん　ごぼう　長ねぎ　甘夏

　ごはん　あじの辛
から

みそだれ　さつまいものカリカリサラダ

　けんちん汁
じる

　甘夏
あまなつ

　牛乳
ぎゅうにゅう

15
月

鶏胸肉　小いわし　豆腐
卵　アガー　牛乳

米　もち米　なたね油　さとう
でんぷん　いりごま

にんじん　たけのこ水煮　ふき　わらび
長ねぎ　にんにく　キャベツ　もやし
にんじん　スナップえんどう
こまつな　りんごジュース

季節
き せ つ

のこんだて

　山菜
さんさい

おこわ　小
こ

いわしのピリ辛
から

揚
あ

げ　スナップえんどうのごまだれ

　かきたま汁
じる

　りんごゼリー　牛乳
ぎゅうにゅう

16
火

豚ひき肉　米みそ　豆腐
カットわかめ　牛乳

米　なたね油　さとう　でんぷん
ごま油　ビーフン　いりごま

にんにく　しょうが　長ねぎ
たまねぎ　にんじん　干し椎茸
たけのこ水煮　キャベツ　もやし
チンゲンサイ　えのきたけ

食
た

べよう野菜
や さ い

３５０メニューの日
ひ

　麻婆
まーぼ

丼
どん

　野菜
やさい

60gの焼
や

きビーフン　わかめスープ

　牛乳
ぎゅうにゅう

11
木

豚ひき肉　パルメザンチーズ
レンズまめ　牛乳

米　バター　なたね油　サラダ油
小麦粉　じゃがいも　サラダ油
ごま油　さとう

にんにく　しょうが　とうがらし
たまねぎ　にんじん　セロリー
トマト水煮　キャベツ　ブロッコリー
スイートコーン缶　美生柑

　ターメリックライス　キーマカレー　じゃがコーンサラダ

　美
み

生
しょう

柑
　かん

　牛乳
ぎゅうにゅう

12
金

鶏胸肉　焼きのり　ボンレスハム
プロセスチーズ　牛乳

ロングスパゲティ　なたね油
バター　でんぷん　じゃがいも
春巻きの皮　小麦粉

にんにく　しょうが　とうがらし
たまねぎ　にんじん　キャベツ
ぶなしめじ　アスパラガス　みかん缶
パイン缶　黄桃缶

　和風
わふう

スパゲティ　アスパラと新
しん

じゃがのチーズ春巻
はるま

き

　しゅわしゅわフルーツポンチ　牛乳
ぎゅうにゅう

9
火

ボンレスハム　鶏肉　ウインナー
大豆　牛乳

食パン　マヨネーズ　じゃがいも
でんぷん　なたね油　ごま油
さとう

たまねぎ　スイートコーン缶
パセリ　にんじん　かぶ
キャベツ　きゅうり　甘夏

　オニオンブレッド　かぶポトフ　まめまめサラダ

　甘夏
あまなつ

　牛乳
ぎゅうにゅう

10
水

ほっけ　豚もも肉　油揚げ
米みそ　牛乳

米　小麦粉　バター　じゃがいも
なたね油　つきこんにゃく
さとう

にんにく　にんじん
ごぼう　キャベツ
こまつな　えのきたけ

　ごはん　ほっけのにんにくバター焼
や

き　じゃがいものきんぴら炒
いた

め

　春
はる

キャベツのみそ汁
しる

　牛乳
ぎゅうにゅう

2
火

豚もも肉　カットわかめ
卵　牛乳

なたね油　蒸し中華めん　さとう
でんぷん　ごま油　米粉
バター　甘納豆(あずき)

たまねぎ　にんじん
干しいたけ　はくさい　もやし
チンゲンサイ　長ねぎ

行事食
ぎょうじしょく

：八十八夜
はちじゅうはちや

　炒
いた

めそば五目
ご も く

あんかけ　わかめと卵
たまご

のスープ

　米粉
こめこ

抹茶
まっちゃ

蒸
む

しパン　牛乳
ぎゅうにゅう

8
月

豚もも肉　かつお　カットわかめ
かまぼこ　あずき　牛乳

米　なたね油　ごま油　さとう
でんぷん　冷凍よもぎだんご

にんじん　干しいたけ
たけのこ水煮　さやいんげん
しょうが　もやし　こまつな
にんじん

行事食
ぎょうじしょく

：端午
た ん ご

の節句
せ っ く

　ちまきごはん　かつおのたつた揚
あ

げ　お浸
ひた

し

　若竹
わかたけ

汁
　 じる

　手作
て づ く

りあんこのよもぎ団子
だんご

　牛乳
ぎゅうにゅう

令和５年５月　献立表

日 献　立　名
おもな使用食品の働き

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

質
脂質

食塩相当
体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる

1
月

いか　くきわかめ　豚もも肉
米みそ　牛乳

米　でんぷん　なたね油　さとう
水あめ　いりごま　ごま油

しょうが　もやし　きゅうり
にんじん　たまねぎ　はくさい
はくさいキムチ漬け
ぶなしめじ　にら

カミカミメニューの日
ひ

　ごはん　いかのごま揚
あ

げ　もやしとくきわかめの和
あ

え物
もの

　味噌
み そ

チゲスープ　牛乳
ぎゅうにゅう

★東京都産

１年生食育 グリンピースのさやむき

栄養価 ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂質 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

(kcal) (％) (％) (g) (mg) (mg) (mg) (μgRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

５月分平均 603 17 28.2 2.2 350 93 2.3 257 0.42 0.54 33 6.2

学校給食摂取基準 650 13～20 20～30 2.0 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

ビタミン

今月の給食 平均野菜使用量

60gを1日5皿

教室掲示用


