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たまご
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炭水化物ｇ

★牛乳は必ず一本つきます 大豆
だいず

・豆
まめ

製品
せいひん

小魚
こざかな

・海藻
かいそう

くだもの・きのこなど さとうなど 種
しゅ

実
じつ

類
るい

など 塩分ｇ

６ ごはん ぶたにく 牛乳 にんじん たまねぎ　きゅうり ごはん なたねあぶら

ポークチャップ ハム コーン さとう ノンエッグマヨネーズ

ポテトサラダ ベーコン しめじ じゃがいも

木 やさいスープ きゃべつ かたくりこ

７ じゃこいりわかめごはん たまご 牛乳 にんじん ぜんまい ごはん ごまあぶら

だしまきたまご うすあげ わかめ こんにゃく さとう ごま

ぜんまいのいために ぶたにく ちりめんじゃこ えのき　ごぼう はるさめ なたねあぶら

金 さわにわん きりぼしだいこん

１０ ごはん ぶたにく 牛乳 にんじん たけのこ　たまねぎ ごはん なたねあぶら

たけのこいりミンチカツ ぎゅうにく あおねぎ きゃべつ こむぎこ　パンこ ノンエッグマヨネーズ

ツナサラダ ツナ きゅうり おおむぎ

月 おおむぎいりわふうスープ ベーコン えのき さつまいも

１１ ぎゅうにく 牛乳 にんじん しょうが　にんにく ソフトめん なたねあぶら

ぶたにく ヨーグルト パセリ たまねぎ　きゃべつ ハヤシルウ オリーブオイル

とりにく トマト コーン　みかんかんづめ

火 ハム こまつな パインかんづめ　ももかんづめ

１２ 【アイアンこんだて】 さば 牛乳 こまつな もやし　しょうが ごはん ごま

ごはん とりにく にんじん たまねぎ さとう なたねあぶら

さばのしおやき ぶたにく こんにゃく じゃがいも

ごまあえ ほししいたけ かたくりこ

水 しんじゃがのそぼろに えだまめ

１３ 【ふくどんけんこんだて】 たまご 牛乳 にんじん えだまめ ごはん なたねあぶら

さんしょくそぼろどんぶり とりにく あおねぎ しょうが　きゅうり さとう ごまあぶら

はるさめサラダ ぶたにく　みそ もやし　 はるさめ ごま

木 あつあげのみそしる ハム　うすあげ たまねぎ じゃがいも

１４ とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ　えだまめ ごはん オリーブオイル

ベーコン パセリ マッシュルーム マカロニ

トマト にんにく　きゃべつ じゃがいも

金 しょうが ゼリー

１７ ごはん ちくわ 牛乳 こまつな きゅうり　きゃべつ ごはん なたねあぶら

ちくわのいそべあげ ツナ あおのり にんじん たまねぎ　にんにく こむぎこ ごま

ひじきサラダ ぶたにく ひじき ピーマン ほししいたけ かたくりこ ごまあぶら

月 ホイコーロー みそ しょうが

１８ 【はッピーこんだて】 たまご 牛乳 ほうれんそう きゅうり　きゃべつ パン なたねあぶら

コッペパン ぶたにく グリーンアスパラガス コーン じゃがいも

ほうれんそうオムレツ だいず にんじん たまねぎ ハヤシルウ

アスパラサラダ トマト にんにく さとう

火 ポークビーンズ

１９ 【ふるさとこんだて】 うすあげ 牛乳 こまつな たけのこ ごはん なたねあぶら

たけのこごはん さわら あおのり にんじん ほししいたけ さとう

さわらのいそべてんぷら かつおぶし もやし こむぎこ

おひたし とりにく きりぼしだいこん じゃがいも

水 みだくさんみそしる みそ きゃべつ　たまねぎ

２０ ごはん あつあげ 牛乳 にんじん たまねぎ　しょうが ごはん なたねあぶら

あつあげのカレーに ぶたにく こんぶ にんにく　もやし じゃがいも

きりぼしだいこんのさっぱりあえ きりぼしだいこん カレールウ

木 セミノール（みかんのなかま） きゅうり　セミノール さとう

２１ ごはん とりにく 牛乳 こまつな しょうが　にんにく ごはん なたねあぶら

とりのからあげ　２こ ツナ ひじき にんじん こんにゃく かたくりこ ごまあぶら

ひじきとやさいのカラフルいため ハム わかめ チンゲンサイ もやし こめこ

金 ちゅうかスープ たまねぎ さとう

２４ ちゅうかふうおこわ とりにく 牛乳 にんじん ほししいたけ ごはん ごまあぶら

はるまき ぶたにく ちりめんじゃこ こまつな たけのこ　えだまめ もちごめ なたねあぶら

じゃこサラダ きゅうり　きゃべつ はるまきのかわ ごま

月 ごもくスープ たまねぎ　もやし さとう

２５ コッペパン とりにく 牛乳 にんじん きゃべつ　きゅうり パン なたねあぶら

ハンバーグデミグラスソースかけ ぶたにく こまつな パインかんづめ さとう

パインサラダ ベーコン パセリ たまねぎ　コーン じゃがいも

火 コンソメスープ しめじ

２６ ごはん とりにく 牛乳 こまつな きりぼしだいこん ごはん ごま

チキンナゲット　２こ ぎゅうにく こんぶ にんじん きゅうり　たまねぎ さとう

はりはりづけ だいず たけのこ　えだまめ

水 えどっこに ちくわ こんにゃく

２７ ごはん ぶたにく 牛乳 にんじん しょうが ごはん ごま

ぶたのかくにふう とりにく わかめ こんにゃく さとう ねりごま

きゃべつとささみのごまサラダ みそ きゃべつ　きゅうり かたくりこ ごまあぶら

木 じゃがいもとわかめのみそしる たまねぎ じゃがいも

２８ ごはん さごし 牛乳 にんじん ごぼう ごはん ごま

さごしのコロコロあげ ハム わかめ きゅうり かたくりこ なたねあぶら

ごぼうサラダ コーン　たけのこ さとう ノンエッグマヨネーズ

金 わかたけじる たまねぎ

３１ ごはん いわし 牛乳 にんじん きゃべつ　きゅうり ごはん

いわしのうめに とりにく こんぶ こんにゃく さとう

そくせきづけ あつあげ たけのこ　うめぼし じゃがいも

月 じゃがいものにもの ほししいたけ

624
23.9
22.1
78.5
1.8

ごぼうは、春から夏にかけて収穫されるものと、秋
から冬にかけて収穫されるものとがあり、一年中出
回っています。今とれるごぼうは、新ごぼうとか春
ごぼうと呼ばれ、皮がうすくてやわらかく、香りも
よいです。

618
27.4
15

90.5
1.8

今日のいわしは、梅干しを入れて煮ました。梅干し
は、味の他に、魚の臭みをとることにも役立ってい
ます。実も骨も丸ごと食べて、カルシウムはもちろ
ん、頭の働きをよくして生活習慣病の予防にも効果
のあるDHAやEPAもとりましょう。

※献立は、物資の都合により変更することがあります。ご了承ください。

637
24.9
24
61
3.1

みなさん、「ほうれんそう」と「こまつな」を見分
けることができますか？茎の太さや葉っぱの厚み、
形などに違いがありますよ。色の濃い緑黄色野菜も
毎日しっかり食べましょう。

655
27.3
20.5
89.4
2

給食では定番の「江戸っ子煮」。牛肉と大豆を使っ
た煮物ですが、名前の由来ははっきりしていませ
ん。牛肉が貴重だった当時に作られたことから、都
会的なイメージでこの名前になったとか。現在愛媛
県のご当地缶詰として愛されているようです。

585
25.8
16.7
80.2
1.9

食器は正しく置かれていますか？右手ではしを持つ
人は、ごはんは左に置きます。左手でおはしを持つ
人は、右に置きます。これは一番食べやすいだけで
なく、昔から左は位が高いとされていることからき
ています。昔からお米は日本人の大事な主食です。

646
23.1
18.9
94.1
2.4

「セミノール」はみかんの仲間で、アメリカで生ま
れました。名前は、その地域にある湖「セミノール
湖」からきています。日本には今から６０年くらい
前に伝わり、おもに和歌山県や大分県で作られてい
ます。

635
24.4
24

76.6
2.1

ひじきとわかめは、海そうの仲間です。わかめやひ
じき、こんぶなど、おうちでも食べますか。海そう
類には体の調子を整える無機質がたくさんふくまれ
ています。みなさんには進んで食べてほしい食品で
す。

627
24.1
20.8
84.3
2.4

おこわとは、もち米を蒸したごはんのことです。も
ち米を蒸すと、炊いたものと違い、堅く仕上がるこ
とから、こわいめし、堅いめしになることからきて
います。いつもはうるち米だけを炊いていますが、
今日はもち米を加えて炊きました。

619
24.6
19.5
84.7
1.9

ちくわとかまぼこ、見た目は違いますがどちらも魚
のすり身から作られます。では、どちらが先に誕生
したのでしょう。正解は、ちくわです。もとは、ち
くわがかまぼこと呼ばれていたそうです。

706
29.2
25.5
70.5
3.3

今日の歯ッピー食材は「大豆」です。大豆には、カ
ルシウムの他に鉄もたくさん含まれています。サラ
ダのアスパラガスには、今日の緑色の「グリーンア
スパラガス」と、白い「ホワイトアスパラガス」が
あります。この違いは、育て方にあります。光に当
てて育てると緑色に、土でかくして光を当てずに育
てると白色になりますよ。

626
25

22.7
77.6
2.2

てんぷらの魚は、福井でとれたさわらです。福井
は、さわらの漁獲量が全国第１位です。たけのこ
は、福井のある地域で特産としてていねいに育てら
れています。そこはどこでしょう？正解は、越前町
です。越前町の宮崎たけのこは、福井県の特産品で
す。

690
26.9
25.4
84.3
4.9

今日のアイアン食材は「さば」と「こまつな」で
す。鉄は、さばのほかに、身の色が赤めのまぐろや
かつおにもたくさんふくまれています。皮も一緒に
食べれば、頭の働きをよくしたり、生活習慣病の予
防にも効果のあるDHAやEPAも一緒にとれます
よ。

681
28.4
23.9
83.9
2.4

つるつるの食感の春雨は、何からできているので
しょう。お店で売られているものの多くは、じゃが
いもやさつまいものでんぷんから作られます。給食
の春雨は、緑豆（りょくとう）という豆からつくら
れたもので、春雨のほかにもやしにもなります。

カレーピラフ
ミネストローネ
ピーチゼリー

578
20.3
15.5
89
2

ミネストローネというと、今日のようなトマトが
入ったスープをイメージするかもしれませんが、イ
タリアではトマトに限らず具だくさんのスープを意
味するそうです。今日は１０種類の食材で作りまし
た。何が入っているか、分かりますか？

627
24.3
22.3
79.6
2.8

ぜんまいの炒め煮は、郷土料理です。ぜんまいと
は、春先に山でとれる山菜のひとつです。とれる時
期が短いので、収穫後乾燥させて保存し、一年中食
べることができます。昔からお寺の行事でよく作ら
れ食べられてきました。

681
20.8
25.6
89.7
1.7

スープに入っているつぶは六条大麦です。つるっと
した食感が楽しいですね。食物せんいたっぷりの六
条大麦の生産量、実はここ福井県が全国第１位なの
です。田んぼの風景をながめてみましょう。５月の
終わりには、黄金色にかがやきますよ。

ソフトめんミートソースかけ
こまつなサラダ
フルーツヨーグルトあえ

700
26.1
20.9
130.5
2.9

ヨーグルトは、牛乳に乳酸菌という微生物を加えて
作る発酵食品です。チーズやみそやなっとうなども
発酵食品です。発酵食品は、おなか（腸内）の環境
をよくして、体調を整える働きがあります。ヨーグ
ルトやチーズは、おやつにおすすめです。

もとになる食品 もとになる食品

色
いろ

のこい野菜
やさい

647
23

22.1
86.4
2.2

今月の給食のめあては「食事中のしせいに気をつけ
よう」です。いつもどんなかっこうで食べています
か？学習するときと同じように、いすをひき、背筋
を伸ばしてすわりましょう。また、食器を口もとま
で運んで食べるなど、見直していきましょう。

５月  　こ　ん　だ　て　よ　て　い　ひ　ょ　う

こ　ん　だ　て

 お　も　な　ざ　い　り　ょ　う ひとくちメモ
あか みどり き

おもに体をつくる おもに体のちょうしを おもにエネルギーの 「アイアン献立の日」
に登場！

「歯ッピー献立の日」に登場！

「ふるさと献立の
日」に登場！


