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＊食材料購入の都合により献立を変更することがあります。

《一人一回当たりの平均栄養摂取量（中学年）》
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5月の献立表

鉄

ｍｇ

緑黄色野菜

608
22,0

海藻類

にんじん　マシュルームたまねぎ
653
24,9

にんじん　にんにく　たけのこ　たま
ねぎ　はくさい　パイン缶　みかん缶

もも缶
677
25,5

30 火 ○ ミルクパン　ポテトグラタン　オニオンスープ

ぎゅうにゅう とりにく ベーコン
調理用牛乳
 こなチーズ

ミルクパン　こむぎこ　ぱんこ　じゃ
がいも　バター　こめあぶら

芋類

29 月 ○ 五目
ご も く

ごはん　のっぺい汁
じる

　かぶの三色
さんしょく

あえ ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ
　こめ　おおむぎ　さとう　さといも

こんにゃく　ちくわぶ

にんじん　こまつな　ごぼう
ほししいたけ　たけのこ

グリンピース　　だいこん　ねぎ

26 金 ○ 五目
ご も く

あんかけ焼
や

きそば　フルーツヨーグルト

ぎゅうにゅう　ぶたにく　むきえび
いか　なると　ヨーグルト

蒸し中華めん　でんぷん　さとう
こめあぶら

緑：体の調子を整える

○ 麦
むぎ

ごはん　松風
まつかぜ

焼
や

き　豆腐
と う ふ

のみそしる
ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ

みそ　わかめ

こめ　おおむぎ　ぱんこ　さとう
ごま　こめあぶら

お　も　な　食　品　と　は　た　ら　き

あおパーマン　にんじん　パセリ
にんにく　たまねぎ　セロリ
マショルーム　とうもろこし

にんじん さやいんげん　こまつな　ご
ぼう　しょうが　もやし

とうもろこし　だいこん　ねぎ

にんじん　パセリ　ほうれんそう
にんにくしょうがたまねぎ

マシュルームとうもろこしえだまめ

にんじん　こまつな　しょうが　たま
ねぎ　ほししいたけ　もやし

グリンピース

おぎなって
ほしい食品

エネルギー

たんぱく質

632
22,2

卵

630
24,7

緑黄色野菜

日 献立名
赤：血や肉・骨や歯をつくる 黄：熱や力のもとになる

にんじん　にんにく　しょうが　ねぎ
たまねぎ　とうもろこし　はくさい きのこ類

25 木

　にんじん　たまねぎ　ねぎ　ほしし
いたけ

24 水 ○ 麦
むぎ

ごはん　イカのチリソース　中華
ちゅうか

スープ
ぎゅうにゅう　いか　ぶたにく

とうふ

こめ　おおむぎ　さとう　はるさめ
ごまあぶら　でんぷん

にんじん さやいんげん　もやし
きゅうり　しょうが　たまねぎ
ほししいたけ　たけのこ

619
23,7

海藻類

623
24,7

にんじん 　さやいんげん　もやし
きゅうり　しょうが　たまねぎ
干ししいたけ　たけのこ　　にら

くだもの

661
26,8

23 火 ○ 麦
むぎ

ごはん　もやしの胡麻
ご ま

酢
す

あえ　生揚
な ま あ

げの吹
ふ

き寄
よ

せ ぎゅうにゅう　とりにく　なまあげ
　こめ　おおむぎ　さとう　こんにゃ
く　かたくりこ　ごま　ごまあぶら

こめあぶら

卵

22 月 ○
麻婆
まーぼー

丼
どん

　野菜
や さ い

の中華
ちゅうか

和
あ

え　くだもの ぎゅうにゅう ぶたにく　みそ　とうふ こめ おおむぎ 　さとう　でんぷん
こめあぶら　ごま　ごまあぶら 卵

豆類

19 金 ○
麦
むぎ

ごはん　のりの佃煮
つくだに

　筑前煮
ちくぜんに

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

と

キュウリ和
あ

え

 ぎゅうにゅう とりにく　さつまあげ
やきのり

こめ おおむぎ さとう 　こんにゃく
さといも　ごまあぶら

にんじん　さやいんげん　ごぼう　た
けのこ　ほししいたけ　切り干し大根

もやし

18

594
22,8

603
22,2

ピザトースト　コーンクリームシチュー

ぎゅうにゅう　ベーコン　ぶたにく
チーズ　生クリーム

食パン　じゃがいも　こむぎこ
バター　こめあぶら

小魚

きびごはん　ほっけのひらき　野菜
や さ い

のごまあえ

きゃべつのみそ汁
しる

ぎゅうにゅう　ほっけ　あぶらあげ
みそ

こめ　きび　さとう　じゃがいもごま

　にんじん　きまつな　もやし　たま
ねぎ　きゃべつ

659
25,6

16 火 ○

とりごぼうごはん　わかめサラダ　だいこんとあつ

あげのみそしる
ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ

なまあげ　みそ　わかめ

こめ　 おおむぎ　さとう　ごま　ごま
あぶら　こめあぶら

670
18,6

小魚

15 月 ○
ジャンバラヤ　豆

まめ

のカラフルサラダ

シェルマカロニスープ

ぎゅうにゅう　ベーコン　ひよこまめ
とりにくぶたにく

こめ　おおむぎ　さとう　マカロニ
バター　こめあぶら

610
19,7

海藻類

金 ○
シュガートースト　ミネストローネ　おさつチップ

ス

ぎゅうにゅう　　ベーコン　とりにく
ひよこまめ

パン　グラニュとう　さとう
マカロニ　こめあぶら　マーガリン

にんじん　トマトかん　たまねぎ
とうもろこし

卵

11 木 ○
キャロットライス　鶏肉

とりにく

のマスタード焼
や

き

ポテトスープ

ぎゅうにゅう　とりにく　ベーコン
こめ　じゃがいも　ごまあぶら

バター　　こめあぶら

にんじん　たまねぎ　セロリ 596
20.1

小魚

644
28.5

卵

10 水 ○
たけのこごはん　焼

や

きししゃも　磯
いそ

香
かおり

あえ　豚
ぶた

汁
じる

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　ぶたにく
みそ　ししゃも　やきのり　とうふ

こめ　おおむぎ　さとう　こんにゃく
じゃがいも　米あぶら

にんじん　いとみつば　たけのこ
はくさい　しょうが　ごぼう

だいこん　もやし

592
26.3

スパゲティーミートソース　パプリカサラダ
ぎゅうにゅう　ぶたにく　ベーコン

こなチーズ
スパゲテイ　さとう　オリーブゆ

こめあぶら
にんじん　あかパーマン　にんにく

しょうが　たまねぎ

8
こめ　きび　こんにゃく　じゃがいも

さとう　米あぶら

八宝
はっぽう

おこわ　中華風
ちゅうかふう

コーンスープ　抹茶
まっちゃ

のババロア

ぎゅうにゅう　とりにく　たまご　生
クリーム　 アガー　　　　調理用牛乳

ぶたにく

こめ　もちごめ　さとう　こめあぶら
ごまあぶら

610
21.7

きのこ類

きのこ類

にんじん　ほししいたけ　たけのこ
とうもろこし　しょうが

グリンピースセロリきゃべつ

637
23.3

小魚

1
親子丼
おやこどん

野菜
や さ い

の味噌汁
み そ し る

こめ　おおむぎ　さとう　じゃがいも
にんじん　たまねぎ　だいこん

グリンピース

607
25.3

月 ○

○2 火

17 水 ○

9 火 ○

12

にんじん　たまねぎ　ほししいたけ
きゃべつ　きゅうり　だいこん

はくさい

681
26,6

海藻類

木 ○

ぎゅうにゅう　とりにく　かまぼこ
たまご　あぶらあげ　みそ　わかめ

月 ○ きびごはん　肉
にく

じゃが　じゃこと小松菜
こ ま つ な

炒
いた

め
ぎゅうにゅう　ぶたにく

ちりめんじゃこ

31 水 ○ きびごはん　まさごあげ　和風
わふう

サラダ  白菜
はくさい

の味噌汁
みそしる

ぎゅうにゅう、ぶたにく　とうふ
たまご　あぶらあげ　みそ

ちりめんじゃこ

こめ　きび　さとう　かたくりこ　こ
めあぶら


