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新年度
しんねんど

がスタートして、一か月
げつ

が過
す

ぎようとしています。新
あたら

しい生活
せいかつ

にも、慣
な

れて

きたのではないでしょうか。５月
がつ

は、新緑
しんりょく

が美
うつく

しくとてもさわやかな季節
き せ つ

です。体
からだ

も心
こころ

も健
すこ

やかに過
す

ごせるよう、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

で、日本
に ほ ん

では 

 「子
こ

どもの日
ひ

」として、子
こ

どもの人格
じんかく

を重
おも

んじ、子
こ

どもの 

幸福
こうふく

を祈
いの

るとともに母
はは

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

としています。 

  なぜ、かしわもちを食
た

べるのかというと、かしわの葉
は

は、落葉樹
らくようじゅ

でありな 

がら、春
はる

に新芽
し ん め

が育
そだ

つまで古
ふる

い葉
は

を落
お

としません。このように、葉
は

が途切
と ぎ

れ 

ない様子
よ う す

を子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

に見立
み た

て、縁起
え ん ぎ

のよい葉
は

っぱと考
かんが

えているからです。 

 

 

 

 たんぱく質
しつ

は、からだをつくる栄養素
えいようそ

で、人
ひと

 

のからだの中
なか

では、水分
すいぶん

に次
つ

いで多
おお

く、筋肉
きんにく

や 

血液
けつえき

、臓器
ぞ う き

を構
こう

成
せい

しています。皮
ひ

ふ、爪
つめ

、髪
かみ

の 

毛
け

もたんぱく質
しつ

からつくられます。その他
ほか

、病気
びょうき

 

やけがに対
たい

する免疫
めんえき

機能
き の う

を高
たか

める働
はたら

きもあります。不足
ふ そ く

すると、筋
きん

力
りょく

や体
たい

力
りょく

がおと

ろえたり、かぜなど、感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなったりします。 

 

 

 

 

焼
や

き魚
ざかな

と鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ、さらにえびフライ・・・一食
いっしょく

にいくつもの主
しゅ

菜
さい

を食
た

べて

いませんか。たんぱく質
しつ

は、１ｇ
グラム

あたり４k c a l
キロカロリー

のエネルギーをもっています。脂肪
し ぼ う

を多
おお

くふくむ食材
しょくざい

もあります。食
た

べすぎはエネルギーや脂質
し し つ

のとりすぎになります。

一食
いっしょく

あたりの主
しゅ

菜
さい

の目安量
めやすりょう

は、自分
じ ぶ ん

の手
て

のひらの大
おお

きさ・厚
あつ

さくらいです。 

成長期
せいちょうき

だから、運動
うんどう

をしているから、といって主
しゅ

菜
さい

が多
おお

い食生活
しょくせいかつ

を続
つづ

けていると、

栄養
えいよう

がかたよります。主
しゅ

菜
さい

はごはんや野菜
や さ い

の力
ちから

を借
か

りないと、筋肉
きんにく

や血液
けつえき

になりませ

ん。給 食
きゅうしょく

を参考
さんこう

にして、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

・汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせましょう。 

たんぱく質
しつ

には、動物性
どうぶつせい

と植物
しょくぶつ

性
せい

とがあります。肉
にく

・魚介
ぎょかい

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・乳製品
にゅうせいひん

を

バランスよく食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質のはなし 

調子はいかがですか 

 朝
あさ

ごはんは、

一日
いちにち

のスタートス

イッチです。しっ

かり食
た

べて、脳
のう

と

からだを起こしま 

しょう。 

 

早
はや

く寝
ね

れば、早
はや

く

起
お

きることができま

す。あたりまえのこ

とですが、意識
い しき

しな

いと、続
つづ

けられませ

ん。努力
どりょく

しましょ

う。 

大事な栄養素ですが、とりすぎに注意です。 

主菜は一食に手のひらの大きさで 

５月
がつ

の給食
きゅうしょく

でも、時期
じ き

があえば使用
し よ う

できそうです。使用
し よ う

するときは「給食
きゅうしょく

ひとくちメッセージ」でお知
し

ら

せします。 



主　　食 飲み物 副　　　食 小 中

1 金
端午の節句
献立

五目ちらし 牛乳
すまし汁　かつおフライ
たくあんあえ　ミニ柏餅

牛乳　わかめ　豆腐　かまぼこ
かつお

米　パン粉　小麦粉　油　ごま
ミニ柏餅

にんじん　たけのこ　ねぎ　キャベツ　きゅうり
たくあん　ほししいたけ　かんぴょう　れんこん 616 769

7 木
背割り

コッペパン
牛乳

肉団子スープ　チリコンカン
フレンチサラダ　青梅ゼリー

牛乳　鶏肉　豆腐　豚肉　大豆
レンズ豆

コッペパン　春雨　ごま油　油
パン粉　さとう　ゼリー

にんじん　ほししいたけ　チンゲン菜　ねぎ　トマト
しょうが　玉ねぎ　にんにく　キャベツ　きゅうり 627 783

8 金 ごはん 牛乳
豚汁　かますの生姜焼き
切り昆布煮

牛乳　豚肉　豆腐　みそ　かます
昆布　さつま揚げ

米　油　さとう　じゃがいも
玉ねぎ　ごぼう　大根　ねぎ　ほししいたけ
こんにゃく　にんじん　しょうが 590 710

11 月 ごはん 牛乳
けんちんみそ汁　なっとうあえ
キャベツメンチカツ

牛乳　鶏肉　豆腐　みそ　納豆
豚肉

米　ごま油　パン粉　小麦粉
油　ごま　じゃがいも

大根　にんじん　ごぼう　こんにゃく　ねぎ
キャベツ　たくあん　野沢菜漬け　玉ねぎ 629 774

12 火 ごはん 牛乳 沢煮椀　さばの梅みそ焼き　野菜炒め
牛乳　豚肉　かまぼこ　さば
みそ

米　春雨　油　さとう　ごま油
かたくり粉

ごぼう　えのきたけ　にんじん　大根　ほうれん草
キャベツ　たけのこ　チンゲン菜　ほししいたけ　梅 662 784

13 水 梅ちりごはん 牛乳
厚揚げのみそ汁　小松菜のおかかマヨあえ
豆腐ハンバーグ和風きのこソース

牛乳 かつお節 豆腐 豚肉 みそ
しらす 厚揚げ わかめ　鶏肉

米　じゃがいも　油　さとう
かたくり粉　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

梅干し　玉ねぎ　大根　ねぎ　にんにく　しょうが
しめじ　えのきたけ　小松菜　キャベツ　もやし
コーン缶　しそ　にんじん

603 726

14 木 うどん 牛乳
山菜かけ汁　ちくわの磯辺揚げ（小1こ・中2こ）
ツナとブロッコリーのサラダ

牛乳　豚肉　なると　ちくわ
青のり　ツナ

うどん　小麦粉　かたくり粉
油

山菜ミックス　たけのこ　にんじん　なめこ　ねぎ
ブロッコリー　キャベツ　きゅうり 588 761

15 金 ごはん 牛乳
肉じゃが　五目厚焼きたまご　ヨーグルト
コーンとほうれん草のおひたし

牛乳　豚肉　たまご　かつお節
ヨーグルト

米　油　じゃがいも　さとう
にんじん　玉ねぎ　こんにゃく　枝豆　ほうれん草
もやし　コーン缶　しいたけ 636 756

18 月 ごはん 牛乳
もずくスープ　ヤンニョムチキン
小松菜の海苔ナムル

牛乳　豆腐　もずく　なると
鶏肉　のり

米　かたくり粉　油　ごま油
さとう　ごま

にんじん　たけのこ　ねぎ　チンゲン菜　もやし
小松菜　にんにく 608 745

19 火
食育の日
献立

ごはん
アルビ
牛乳

春野菜のうま煮　赤魚の西京焼き
ごまあえ

牛乳　鶏肉　さつま揚げ　赤魚
みそ

米　油　じゃがいも　さとう
ごま

キャベツ　にんじん　たけのこ　こんにゃく　枝豆
もやし　小松菜 603 718

20 水 ごはん 牛乳
マーボー厚揚げ　焼き棒餃子
バンサンスー

牛乳　豚肉　大豆　厚揚げ　みそ
鶏肉

米　油　かたくり粉　ごま油
餃子の皮　春雨　ごま　さとう

にんにく　しょうが　にんじん　ほししいたけ
たけのこ　にら　ねぎ　きゅうり　コーン缶
もやし　玉ねぎ　キャベツ

673 809

21 木
米粉

きなこ揚げパン
牛乳

あさり入りミネストローネ　チーズオムレツ
ごまドレッシングサラダ

牛乳　きな粉　あさり　ベーコン
チーズ　たまご　ツナ

米粉パン　油　さとう　ごま
じゃがいも　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

キャベツ　にんじん　玉ねぎ　さやいんげん
トマト　きゅうり　もやし　コーン缶 632 782

22 金
カレーライス

(麦ごはん)
牛乳 チキンカレー　フルーツゼリーあえ 牛乳　鶏肉　大豆

米　麦　油　じゃがいも
カレールウ　ゼリー

にんにく　しょうが　にんじん　玉ねぎ
チャツネ　桃缶　みかん缶　パイン缶 666 789

25 月
小学校
なし

ごはん 牛乳
塩ちゃんこ麩～ｽｰﾌﾟ 白身魚とじゃが芋の揚げ煮
きゅうりとキャベツの香りあえ

牛乳　鶏肉　たら
米 車麩 でんぷん じゃがいも
油 さとう ごま油 ラー油 ごま

キャベツ　もやし　にんじん　にら　えのきたけ
ねぎ　にんにく　しょうが　きゅうり 602 736

26 火 枝豆ライス 牛乳
豆乳クラムチャウダー　ツナサラダ
鶏肉のカレー照り焼き

牛乳　ツナ　鶏肉　豆乳　あさり 米　油　じゃがいも　さとう
枝豆　玉ねぎ　にんじん　ブロッコリー　しょうが
キャベツ　きゅうり 625 742

27 水
田上小
５年なし

ごはん 牛乳
とうふのみそ汁　カレイの竜田揚げ
ひじきの炒り煮

牛乳 豆腐 油揚げ みそ うち豆
カレイ 豚肉 ひじき さつま揚げ

米　かたくり粉　油　さとう にんじん　玉ねぎ　ねぎ　こんにゃく　小松菜 586 734

28 木
田上小
５年なし

中華めん 牛乳
しょうゆらーめんスープ　にらまんじゅう２こ
キャベツの梅マヨあえ

牛乳　豚肉　なると　鶏肉
中華めん　油　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
にらまんじゅうの皮

しょうが　にんにく　もやし　にんじん　コーン
塩メンマ　ほうれん草　ほししいたけ　ねぎ　梅
小松菜　きゅうり　キャベツ　にら

608 745

29 金 ごはん 牛乳
かき玉みそ汁　チンジャオロースー
浅漬け　ブルーベリータルト

牛乳　豆腐　わかめ　たまご
みそ　豚肉　塩昆布

米　じゃがいも　油　ごま
ごま油　かたくり粉　デザート

にんじん　玉ねぎ　えのきたけ　ねぎ　たけのこ
パプリカ　ピーマン　きくらげ　しょうが
にんにく　キャベツ　きゅうり　野沢菜漬け

623 772

☆都合により、こんだてを変更する場合があります。ご了承ください。

日
献　　立　　名

給食予定
エネルギー
（kcal）からだをつくる

（たんぱく質・無機質）
熱や力のもとになる
(炭水化物・脂質)

からだの調子を整える
（ビタミン類・食物繊維）

曜

田上町学校給食共同調理場

令和８年５月

田上町食育キャラクター

今月は、「きゅうり」が田上産です。

米は、いつも田上産です。

給食前の手洗いは

ていねいに！


