
令和8年 5日   献立予定表
主要材料 エネルギi

蛋白質
一ロメモ日醒 給食Bき間 献立名

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主に熱や力のもとになる

柏の本のさい葉は、新芽が育つまで4されなしヽことから子孫繁栄と結びつ

けられました。柏の葉で巻いた柏餅は縁起のよい食べ物とされていま

す。

米 麦 サラダ油 オリーブ油

じゃが芋 マーマレード ん`しわ餅

857 kcal

289  g
引 金 18i20

ライス     牛乎L
マーマレードサラダ

ポークピーンズ

かしわ餅

牛乳 豚肉 ウインナー 大豆 にんじん とヽんげん ケチャップ キャベツ きゆうり

玉ねぎ 切り千し大根

3 日 《 憲法記念日 》 日本口憲法の施行を記倉し.日の成長を期する日

4 月 酵ごとIの日

5 火 こし,の日 こことのA構を重んじ、こことの幸福を惨かうこともにt母に感謝する日
6 水

米 三温縮 サラダ油 塩麹

ごま油

792 kcal

336  g

塩麹 (しおこうし)は日本の伝統的調味料。疲労回復のビタミ
ンB群たつぶり♪食材のうま味を引き出す万能調味料です。7 木 18:20

牛乳ご飯

五目さんぴら

魚の塩麹 (しおこうし)焼き

みそ汁    あしつけのり
牛乳 鮭 焼き豚 わかめ
中みそ 赤みそ あじつけのり

にんじん いんげん かばちゃ しょうが こんにゃく

ごぼう 玉ねぎ たけのこ

835 kcal

34ね  g
聞山県の学校給食用のパンには、岡山県産米粉が20%入って
います。               「8 金 18:20

米紛パン   ジャム
マカロニグラタン

牛乳

ポトフー

牛乳 とり肉 ミックステ=ズ

ウインナー

にんじん パセリ Jヽ松菜 工ねぎ マッシュルーム

キャベツ セロリー にんにく

米粉パン ジヤム ′ヽター Jヽ麦粉

マカロニ じやが芋 サラダ油 豆ペースト

856 kcal

276  g

アヽッシユドとは細かく切るという意味があります。◆日は豚肉
をトマト味で薫込みました。ご飯にかけて食べてもいいよ♪‖¬ 月 18:20

牛乳ライス

野菜サラダ

ハッシュドポーク

飲むヨーグルト

牛乳 豚肉 高野豆腐粉 スキムミルク

粉テーズ ドリンクヨーグルト

にんじん パセリ トマトピューレ ケチヤップ

赤ピーマン キヤペツ きゆうり えだまめ 玉ねぎ
米 サラダ油 上白精 ハヤシルウ

803 kcal

302  g

うヽちに収種します。やわらかく甘
とは、グリンピースの種類。

えんどう豆は、熟しきらなし
みがあります。「アラスカ」12 火 18:20

牛乳 あじの米粉フライ ささみ

油揚げ 昆布

アラスカ しょうが キヤベラ だいこん ごぼう

千ししいたけ ねぷか葱 Jヽ松菜

米 もち米 でん粉 黒砂精 ごま

ごま油 上白絡

アラスカごはん

あじの米粉フライ

牛乳

ごまあえ  沢煮椀 (さわにわん)
中学麺 ごま油 じゃが事 ごま

じゃがキ

853 kcal

371  g
く匂の食べ物 じゃが挙〉新じゃがのおいしい季節です。じゃ
が手は、地下の茎が大きくなつたものです。13 水 18:20

牛乳

果物 (冷凍みかん)

みそラーメン  !
じゃが手のチーズ焼き

牛乳 豚肉 中みそ 赤みそ チーズ にんじん パセリ玉ねぎ もやしキャベツ しなちく

しょうが きくらげ ヨーシ 冷凍みかん

852 kcal

348  g
′Vθ″メ_コ ーです′  【岐卓県の郷主料理】
ゆにつけた、とり肉とキャベツなどを鉄板で焼

みそやしよう
く料理です。木 封320

かばちゃ蒸しパン

麦ごはん

鶏 (けい)ちゃん
牛乳

かきたま汁

牛乳 とり肉 卵 中みそ 豆腐 にんじん ピーマン |こら かばちゃ キャベツ
もやし にんにくしょうが 三ねぎ

米 麦 サラダ油 じゃが事 でん粉

米粉ミツクス 三温糖 ごま油

844 kcal

316  g 答えはうら

〔クT秦】畑の肉ってむんでしどう?

①に正 く ②衣豆 Cじゃね1芋¬5 金 18:20
ドライカレー

根菜の塩麹サラダ

牛乎L

漬け物

牛乳 豚肉 とり肉 大豆 ベーコン

スキムミルク         …
にんじん ピーマン トマトケチヤップ いんげん

工ねぎ しょうが れんこん ごばう福神漬け

米 麦 三温糖 パン粉 サラダ油

カレールウ 塩麹 マヨネーズ ごま

833 kcal

305  g

は揚けた鶏肉に、刻んだ長ねぎとしょ
けた中華料理です。

油淋鶏 (ユウリンチ )
う油ペースのたれをか18 月 18:20

にんじん チンゲンサイ しようが ねぎ キヤベツ

もやし 玉ねぎ きくらげ

米 麦 でん粉 天ぷら油 ごま油

小麦粉 米粉 上白糖

牛乳麦ごはん

そえ野菜

油淋鶏 (ユウリンチー)

中華スープ

牛乳 とり肉 ベーコン

緑黄野菜に含まれるビタミンAは、皮膚の乾爆や肌荒れの予日,i
に効果があります♪だんだん日差しが強くなってきましたね

米 麦 サラダ油 じやが芋 三温糖

でん粉

344 kcal

2ヨ  g
19 火 18:20

麦ごはん

厚揚げのみそ煮

牛畢L

即席漬け

牛乳 豚肉 厚揚げ 中みそ にんじん いんげん 玉ねぎ しようが キャベツ

たくあん漬け

穀類や手類、砂糖や油などを食べると体の中で熱や力になりま

す。このことをエネルギーといいます。
ソウト麺 ′Jヽ麦粉 じやが芋 上白精

サラダ油 パター ごま ごま油

841 kcal

34写  g
20 水 18:20

乳

物

牛

果 (美生柑)

シーフードス′{ゲティ

ごましゃこサラダ

牛乳 ベーコン えび いか

ほたて 生クリ=ム ちりめんじゃ
こ

にんじん パセリ エねぎ コーン マッシエルーム

キャペツ 美生構

米 上白糖 サラダ油 じゃが芋

黒砂精 三温絡

809 kcal

278  g

こんにゃくは、水分が97%です。食物繊維が豊富なので肇腸
効果があります。21 木 Ч8:20

麦ごはん

すきやき

牛乳

酢みそ和え

牛乳 牛肉 焼き豆腐 白みそ にんじん 根深ねぎ 白菜 だいこん ごぼう

こんにゃくきゅうり

807 kcal

328  g 際籍彊しだ屡楳詈睾房B君三女理う霧琶Ξ台
れ酢と耳ィょうて22 金 18:20

牛乳 赤魚のチリツ‐スかけ

酸辣湯 (サンラータン)

麦ごはん

そえ野菜

牛乳 赤魚 卵 豚肉 にんじん ねぎ しょうが キャベツ もやしたけのこ

きくらげ にんにくケチャップ

米 麦 三温糖 ごま油 でん粉

てんぷら油

訛 穂 離薪盤躍噺鰯

'詔

斤?!25 月
者査

18:20

米 ごま油 三温糖 818 kcal

374  g
牛乳

おかか和え   けんちん汁
ごはん

さばのみそ煮

牛乳 とり肉 さば 麦みそ 豆腐

油楊げ 花かつお

小松菓 にんじん ねぎ キヤベツ 切り干し大根

ごぼう しめじ

800 kcal

267  g

ミニトマトは大玉トマトと比べてピタミンAは 2倍。カルシウ
ム カリウム 食物せんいなどは約15倍含まれています。26 火

者査

丁8:20 ミニトマト

牛乳

しゅうまい

麦ごはん

マーボー香雨

牛乳 豚肉 厚揚げ 赤みそ

しゅうまい

にんじん チンゲンサイ 玉ねぎ たけのこ

きくらげ しょうが にんにく ミニトマト  ‐
米 麦 ごま油 春雨 でん粉

三温糖 天ぷら油

わらび・うど。たけのこなどが入つています。
山菜は春の味です。

27
うどん 州ヽ麦粉 米粉 ごま油
上白絡 わらびもち 天ぷら油

853 kcal

337  g
水

者査

封8:20

ツすサラダ山葉うとん

ちくわのかわり揚げ

牛乎[

わらびもち

牛乳 とり肉 油揚げ かまばこ

ツナ 白みそ ちくわ 青のり

にんじん ねぎ 玉ねぎ はくさい 山菜 キヤベツ

もやし きゅうり

854 kcal

271  g
豚肉には集中力や、記憶力UPするピタミンB群がたっぶりυ28 木

者査

刊8:20

牛乳

野菜妙め みそ汁

麦ごはん  ふりかけ
豚肉のしょうが焼き

牛乳 豚肉 ひじきふりかけ わかめ

中みそ 赤みそ

にんじん ピーマン ねぎ しょうが 五ねぎ

キャベツ

米 麦 サラダ油 じやが芋

米 仙台魅 (車基)三温糖 ,黒砂精

里芋 米粉ケーキミックス ごま

852 kcal

294  g
【宮城県の郷土料理】「がんづさ」はみそと黒砂糖の入つた蒸
し′ヽンです。お楽しみに(*^_^*)29 金

者査

18:20

仙台遂丼

仙台の手煮汁

牛乎し

がんづき (宮城県の郷土料理)

牛乳 豚肉 卵 赤だしみそ みつば にんじん 玉ねぎ だいこん ごぼう

ねぎ

*都合により献立を変更する場合があります。 今が句の野菜白1たくとん出口BI出し書した。おいしいですか。

〔アスパラガス・グリンピース。新ごぼう。新玉ねぎ・新じゃが手 春ヽキャベツetc.〕

く 今日の日標 正しい食事の仕有を身につ情かう 〉



岡山 縮食だかと,  5同号 令和 8年 5月 ¬ 日発行

5 新学期が女台まつて lヶ月が過ざました。新しい生活に慣れましたか?

新入生のみなさん、烏朝の給食はいかがですか?

気温が上がる日もありますね。体がまだ暑さにI慣れていないので熱中症

には、注意が閉要ですよ !睡眠をしつかりとつて、朝ごはんも食べて体調

に気をつけましょうと                 (栄 養教諭 こたか)

～マ十一について考えかう～

お箸の持ち方、使い方、食べる時の音 `姿勢…

倉事のマナーを挙げだしたら、キリがありませんよね9

そんな
~母
日のゴハンで、そんなこと言わなくても。←

〃―
)

倉事のマナーは特別な日だけのものではなく、
~母

甲の生活に密着して

いるものです:一緒に食事をする人向士が、お互いに気持ちよく食事を

囲むことができるようにするものです。

そして、食事や倉材を作つてくれた人に感謝の気持ちを表す「感謝の

心ヽるまい」なのですよ。      ′

膿

■朝撻 Iぷい毒
あさ た こころ

【クイズの答え】 ② 畑の肉とは、大豆のことです。

体を作る働きのたんぱく質や、良質の日旨肪が含まれているからです。

Ａ
一一ｒ

ネ

覚
嗅

味

,0

飲
み
込
も

消 化 ・ 吸 収

血 流 を よ くす る
JttH更 を モ足す

体
温
の
上
昇

〇① ◎
「朝 ご は ん 良 べ て い る Jつて

▼す、ユ′ 卜 か な ?

近 頃 、 菓 子 や イ ン ヌ タ ン トΩ 品 、 栄 養

?甫且ナJ食品 な ど を 朝 ど は ん が わ り に し て い
る 人 が 増 え て し まヽ す 。 そ れ ら は

「
食 事 の

子南ロカ」や  
「
F口月食 J用 な の で 、 食 事 が わ 明 こ

す る と 栄 養 が 傭 る な ど の 問 題 が あ り ま す 。

奪

該爵

◆

日糸の登拳 とし`えば Fは しに始 ま り、

は じに終わる』といわれる !ユギ、働 つ

ても功れないものがは しです。

は し 1よ 「 lよ杏む」「
つまむ」「錘ぶ」

「働る」「捧 さ
える」「 !よ ぐす」「さ く」

「まぜる」「分 け
る」「ささえる」

声cFど

の機奮邊を持 つたi養べ楊を通に経ぶ遺
具です。この撞真であるは しを整手に使 うことで由努だけでケ電「く登筆を

歯むまわ めの人たちも気持ちょく養拳をすることができます。

並 し くは し を 磯 え ま す が
'拳 までの持 ち分 を変 え るの

は 抵 抗 が あ る か も し れ ま せ ん

が慣れれ :ぎきつと美 しいは し

礎 いが身 につ くと患 ぃ ます。
壁 しぃ持 ち劣は党 た由も美 し
く労 もいらず碁建誦な持 ち芳
で 、

「

。

手 と撻は第上の歳 ともよばれる くらい歳の勧 きと金幾に結びついてい

ます。上手なは し穫 いで脳のパワーア ツプを 1

穫ぃ益
は じ先 は し■質

《マ ∵ マ レー ドサ 巧 T
・切り干し大根    12g
。にんじん       2cm
eキャベツの葉    大2枚
・きゅうり     1/3本

tぞ イ 幹

二

① 切り干し大根は戻して2cmに切る

にんじん・キャベツ・きゆうりはそれ

ぞれ干切りにする。

② 野菜は苅でておく。

(給食ではきゅうりも苅でています)

③ 調味料を混ぜ合わせ野菜と混ぜる

(4A分 ) 5/1  》

※給食ではドレッシングを加熱しています

|

孝 朝置l菩角を重べよ百孝

シリアルなど

①パワーの源・主食

ごはん、パン、めん類、
ハムステーキなど

②筋肉や血の源・主菓

目玉焼き、焼き魚、

調子をととのえる・副栗

野菜サラダ、おひたし、

果物など

④汁物/飲み物

みそ汁、スープ、牛乳
など

①～④がそろった食事をしてね !


