
令和６年度

曜日
ようび

こんだて たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

やきにくごはん ぶた肉　みそ 米　さとう　はちみつ バター

牛乳 牛乳

サラダ二ソア たまご　まぐろ　卵黄 さとう 植物油脂

にくだんごスープ とり肉　ぶた肉 パン粉　はるさめ ラード

カレーうどん とり肉　だいず 脱脂粉乳　チーズ
うどん　じゃがいも
小麦粉　はちみつ

サラダ油

牛乳 牛乳

ちくわのいそべあげ やきちくわ あおのり こむぎこ サラダ油

こんにゃくサラダ みそ
わかめ　くきわかめ
とさかのり　ふのり
こんぶ

さとう 植物油脂　ごま

チーズドック たまご 脱脂粉乳　チーズ 小麦粉　砂糖 植物油脂

かんぴょういりぶたどん ぶた肉　 米　さとう サラダ油　ごま

牛乳 牛乳

あつやきたまご たまご さとう 植物油脂

ブロッコリーとツナのサラダ まぐろ さとう 植物油脂

ごはん 米

牛乳 牛乳

チンジャオロウスー ぶた肉 さとう ねぎ油　サラダ油

こまつなのちゅうかあえ はるさめ　さとう ごま　ごま油

ワンタンスープ ぶた肉 小麦粉 なたね油　ラード

コッペパン 脱脂粉乳 小麦粉　さとう
ショートニング
マーガリン

牛乳 牛乳

ハンバーグケチャップソース とり肉　ぶた肉　だいず さとう

マカロニサラダ ハム マカロニ　さとう 植物油脂

はるのシチュー とり肉
脱脂粉乳　チーズ
生クリーム　牛乳

じゃがいも　小麦粉
さとう

油脂　サラダ油

ごはん 米

牛乳 牛乳

チーズはんぺんフライ・ソース 魚肉すりみ　卵白 チーズ さとう　パン粉 植物油脂　サラダ油

おかかあえ かつおぶし

にくじゃが ぶた肉　あつあげ じゃがいも　砂糖 サラダ油

ごはん 米

牛乳 牛乳

あじのねぎしおやき あじ　 ごま油

いそかあえ かまぼこ のり

なまあげとぶたにくのみそいため ぶた肉　あつあげ　みそ さとう サラダ油

ごはん・のりこうみふりかけ のり 米　さとう ごま

牛乳 牛乳

ぶたにくしゅうまい② ぶた肉 さとう　小麦粉 植物油脂

ささみとやさいのサラダ ささみ　みそ さとう
ノンエッグマヨ　ごま
植物油脂

ちゅうかスープ ぶた肉 でんぷん ごま油　ラード

たけのこごはん あぶらあげ　 米　さとう

牛乳 牛乳

カツオカツ・ソース かつお パン粉　さとう　小麦粉 植物油脂　サラダ油

アスパラのごまあえ かつおぶし さとう ごま　ごま油

とんじる ぶた肉　とうふ　みそ じゃがいも サラダ油

バターロールパン 脱脂粉乳 小麦粉　さとう
ショートニング
マーガリン

牛乳 牛乳

チキンナゲット② とり肉　だいず　おから パン粉　さとう　小麦粉 植物油脂

マリネサラダ さとう 植物油脂

やきそば ぶた肉 やきそばめん サラダ油

ポークカレー（むぎいりごはん） ぶた肉　だいず
脱脂粉乳　チーズ
生クリーム

米　麦　じゃがいも
小麦粉　さとう
はちみつ

サラダ油　バター

牛乳 牛乳

イタリアンサラダ まぐろ チーズ 植物油脂

セノビーゼリー 乳製品　かんてん さとう

 ５月給食目標
５月給食献立予定表

食事
し ょ く じ

のマナーを

身
み

につけよう

市貝小学校

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーになる

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(ｇ)

脂質(ｇ)

あか みどり きいろ

ビタミン・無機質
むきしつ

１
（水）

にら　とうもろこし　にんにく
602
22.4
19.8きゅうり　キャベツ　カリフラワー　さやいんげん

たまねぎ　レモン果汁

たまねぎ　にんじん　はくさい　しいたけ

２
（木）

にんじん　たまねぎ　ねぎ　トマト　りんご　バナナ

668
23.5
24.8こんにゃく　キャベツ　にんじん　きゅうり

レモン果汁　しょうが　にんにく　たまねぎ

７
（火）

かんぴょう　にんじん　たまねぎ　ごぼう　しらたき

670
26.4
20.4

ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　たまねぎ
赤ピーマン　ねぎ　ゆず

８
（水）

664
23.6
19.1

たけのこ　ピーマン　にんじん　たまねぎ　しょうが
にんにく

こまつな　にんじん

キャベツ　たまねぎ　しょうが　にんじん　もやし　ねぎ

９
（木）

720
31.0
29.1

たまねぎ　トマト　にんにく　しょうが

にんじん　キャベツ　とうもろこし　たまねぎ
レモン果汁

にんじん　たまねぎ　アスパラガス　キャベツ
えだまめ　とうもろこし

１０
（金）

718
23.0
22.1キャベツ　はくさい

にんじん　たまねぎ　しらたき　さやえんどう

１３
（月）

683
31.5
21.1

ねぎ

ほうれんそう　もやし

にんにく　しょうが　にんじん　たまねぎ　たけのこ
さやいんげん　キャベツ　しいたけ

１４
（火）

680
20.9
24.6

たまねぎ　しょうが

キャベツ　にんじん　きゅうり　とうもろこし　パセリ
たまねぎ　しょうが　にんにく　レモン果汁

たけのこ　にんじん　たまねぎ　こまつな

１５
（水）

たけのこ

651
23.8
19.4

たまねぎ　しょうが

アスパラガス　キャベツ　にんじん

こんにゃく　にんじん　だいこん　たまねぎ　ごぼう
ねぎ

１６
（木）

642
23.8
24.0

ブロッコリー　キャベツ　たまねぎ　きゅうり
とうもろこし　レモン果汁

もやし　たまねぎ　にんじん　キャベツ

１７
（金）

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト
バナナ　りんご

686
20.4
18.2キャベツ　にんじん　きゅうり　ブロッコリー

たまねぎ　赤ピーマン　しいたけ

レモン果汁

★朝ごはんチェックについて 主食・主菜・副菜をそろえて食べた → ◎３つのグループを食べた

主食・主菜・副菜の中から、２品食べた → ○２つのグループを食べた

主食・主菜・副菜の中から、１品食べた → △１つのグループを食べた

朝ごはんを食べなかった → ×

朝ごはんは食べましたか？しるしをつけましょう。

◎ ３つのグループを食べた。

○ ２つのグループを食べた。

△ １つのグループを食べた。

× 何も食べない。

主菜主食 副菜



たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

ごはん 米

牛乳 牛乳

やさいいろいろにくだんご② とり肉　だいず さとう なたね油

わかめサラダ わかめ さとう

マーボーどうふ とうふ　ぶた肉　とり肉
みそ

でんぷん　さとう
小麦粉

サラダ油　ラード
ごま油　大豆油　ごま

むぎいりごはん 米　麦

牛乳 牛乳

なっとう だいず

かんぴょうサラダ まぐろ ノンエッグマヨ

ぶたにくとだいこんのにもの ぶた肉　さつまあげ さとう　さといも サラダ油

ツナピラフ（むぎいりごはん） まぐろ 米　麦 なたね油　バター

牛乳 牛乳

トマトミートオムレツ たまご　とり肉 でんぷん 植物油脂

コールスローサラダ 卵黄 さとう 植物油脂

しるビーフン ぶた肉　みそ ビーフン ごま油　ごま

しょくパン・ブルーべリージャム 脱脂粉乳 小麦粉　さとう
ショートニング
マーガリン

牛乳 牛乳

とりにくのチーズやき とり肉　だいず チーズ パン粉　さとう 植物油脂

ツナサラダ まぐろ 植物油脂

ミネストローネ ぶた肉 じゃがいも　マカロニ サラダ油

かきあげどん
（やさいかきあげ・てんどんのたれ）

米　小麦粉　さとう サラダ油

牛乳 牛乳

こんさいサラダ 卵黄 さとう
植物油脂　ごま
ごま油

ぐだくさんじる ぶた肉 サラダ油

ビビンバ（むぎいりごはん）
（やきにく・ごまあえ・きんしたまご）

ぶた肉　たまご
かつおぶし

米　麦　さとう
サラダ油　ごま
ごま油　植物油脂

牛乳 牛乳

かんこくふうみそしる とり肉　とうふ　みそ さといも ごま油　ごま

ちゅうかふうたきこみごはん やきぶた　 米
ごま油　ごま
ラード

牛乳 牛乳

ユーリンチー とり肉 でんぷん　さとう サラダ油　ごま油

あさづけ さとう

ちゅうかふうコーンスープ ハム　たまご でんぷん ごま油　ラード

ごはん 米

牛乳 牛乳

ミナミカマスのてりやき ミナミカマス さとう

ひじきのごもくいりに とりにく　あぶらあげ ひじき さとう サラダ油　ごま油

たまねぎとふのみそしる とうふ　みそ ふ

あげパン 脱脂粉乳 小麦粉　さとう
ショートニング
マーガリン　ココア
サラダ油

牛乳 牛乳

シーザーサラダ ハム　卵黄 チーズ クルトン　さとう 植物油脂

チキンのトマトクリームシチュー とり肉 生クリーム　牛乳 じゃがいも 植物油脂　サラダ油

キムチチャーハン とり肉　だいず 米　さとう
ごま　ごま油
サラダ油

牛乳 牛乳

ねぎまんじゅう② ぶた肉　だいず さとう　小麦粉

ウインナーとやさいのスープ ウインナー じゃがいも

アセロラゼリー さとう　でんぷん

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

６５０ｋｃａｌ ２１ｇ～３２ｇ １４ｇ～２１ｇ ２ｇ未満

６７０ｋｃａｌ ２4.7ｇ ２２.４ｇ ２.４ｇ

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーになる エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(ｇ)

脂質(ｇ)

あか みどり きいろ

ビタミン・無機質
むきしつ

２０
（月）

666
26.5
20.6

たまねぎ　トマト　にんじん　えだまめ　くわい
りんご　ねぎ　しょうが　キャベツ

だいこん　ブロッコリー　きゅうり　たまねぎ　りんご
梅肉　あおじそ

にんじん　にら　ねぎ　たけのこ　しいたけ　にんにく
しょうが　たまねぎ

２１
（火）

657
25.3
19.8かんぴょう　きゅうり　にんじん　とうもろこし

にんじん　だいこん　しいたけ　さやいんげん

２２
（水）

えだまめ

671
23.2
25.8

たまねぎ　トマト

キャベツ　にんじん　たまねぎ　とうもろこし

しょうが　ねぎ　しいたけ　にんじん　たまねぎ
こまつな

２３
（木）

ブルーベリー

687
30.7
24.4

赤ピーマン　パセリ

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　とうもろこし
にんにく　たまねぎ　りんご　しいたけ

にんじん　たまねぎ　だいこん　トマト　にんにく

２４
（金）

たまねぎ　にんじん　ごぼう　しゅんぎく

732
17.4
28.9れんこん　ごぼう　きゅうり　にんじん　とうもろこし

たまねぎ　にんじん　しいたけ　しめじ　キャベツ
にら

２７
（月）

たけのこ　しいたけ　こまつな　もやし　 658
26.9
21.7

たまねぎ　にんじん　ねぎ　にんにく

２８
（火）

にんじん　しいたけ　たけのこ　こまつな

621
25.4
22.0

しょうが　ねぎ

にんじん　たまねぎ　さやいんげん　トマト　にんにく

きゅうり　キャベツ

とうもろこし　ほうれんそう　ねぎ

２９
（水）

600
26.0
16.0にんじん　ごぼう　えだまめ　こんにゃく

たまねぎ　にんじん　ほうれんそう

701
24.5
19.1

ねぎ　キャベツ　にら　にんにく　しょうが

しいたけ　にんじん　ほうれんそう　たまねぎ
キャベツ

アセロラ果汁

３０
（木）

687
23.5
28.6ブロッコリー　にんじん　キャベツ　赤ピーマン

レモン果汁　にんにく　たまねぎ

＜児童一人一回当たりの学校給食摂取基準＞
（８歳～９歳の場合）

＜今月の栄養価平均値＞

３１
（金）

はくさい　たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
りんご　ピーマン

朝ごはんは食べましたか？
しるしをつけましょう。
◎ ３つのグループを食べた。
○ ２つのグループを食べた。
△ １つのグループを食べた。
× 何も食べない。


