
562 21.8 291

しょうゆ　みりん　塩
しお

酒
さけ

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

547 23.0 277

酒
さけ

　しょうゆ　みりん

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

553 22.3 293

しょうゆ　みりん　酒
さけ

酢
す

　しょうゆ　塩
しお

608 23.6 282

しょうゆ　みりん　酒
さけ

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

531 26.3 28.1

しょうゆ　みりん　酒
さけ

しょうゆ　みりん　酒
さけ

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

620 25.9 275

塩
しお

　酒
さけ

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

588 26.2 289

塩
しお

　こしょう　しょうゆ

ワイン　ケチャップ

塩
しお

　こしょう　ノンオイルドレッシング

584 24.1 377

しょうゆ　みりん　塩
しお

しょうゆ　みりん　塩
しお

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

573 24.1 285

しょうゆ　ワイン　みりん　塩
しお

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

　こしょう

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

629 19.2 294

ケチャップ　ソース　しょうゆ　塩
しお

ワイン　塩
しお

　カレー粉
こ

　こしょう

しょうゆ　みりん　塩
しお

　こしょう

16

木
も く

ミートボールカレー こめ

じゃがいも　パンこ　でんぷん とりにく　ぎゅうにく　ぶたにく たまねぎ　にんじん　にんにく　トマト

ごぼうサラダ ごま　ドレッシング　さとう まぐろあぶらづけ ごぼう　キャベツ　にんじん　とうもろこし

カレールー　あぶら グリンピース

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ＊わかたけじる＊

とりのごまダレやき ごま　さとう とりにく しょうが 　今日
きょう

は「わかたけじる」をいただきます。「わか」はわ

かめ、「たけ」はたけのこ。どちらも今
いま

の時期
じき

においしい

食
た

べ物
もの

です。たけのこのようにすくすくと育
そだ

ってほしいと

いう願
ねが

いをこめて、子
こ

どもの日
ひ

に食
た

べられることもありま

す。

もやしのいためもの あぶら ベーコン キャベツ　もやし　こまつな　にんじん

わかたけじる わかめ　とうふ たけのこ　たまねぎ　えのき

＊ごぼう＊

　ごぼうは、そのかみごたえや香
かお

りがおいしい野菜
やさい

です。

よくかむほどおいしく食
た

べられる上
うえ

に、歯
は

の健康
けんこう

にも役立
やくだ

ちます。また、おなかの中
なか

を掃除
そうじ

してくれる「食物
しょくもつ

せん

い」が多
おお

いのもよいところです。歯
は

ごたえを楽
たの

しみながら

いただきましょう。

ぎゅうにゅう

15

水
すい

ごはん こめ

＊魚
さかな

を食
た

べよう＊

いわしのうめに さとう　でんぷん いわし うめ　しそ
　今日

きょう

は「いわしのうめに」です。梅
うめ

を使
つか

うことで、魚
さかな

の

くさみを減
へ

らしておいしく食
た

べられます。また、とてもや

わらかく料理
りょうり

されているので、骨
ほね

を気
き

にせず食
た

べられま

す。魚
さかな

が少
すこ

し苦手
にがて

な人
ひと

も、ぜひ食
た

べてみてください。

ほうれんそうのおかかあえ さとう かつおぶし もやし　ほうれんそう　きゅうり　にんじん

14

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのみそしる あつあげ　みそ きりぼしだいこん　たまねぎ　えのき　ねぎ

＊豆
まめ

も食
た

べよう＊

とりとじゃがいものトマトに じゃがいも　てぼうまめ　きんときまめ とりにく　だいず にんにく　たまねぎ　ピーマン　パプリカ　トマト 　みなさんは、最近
さいきん

、家
いえ

で豆
まめ

を食
た

べていますか。豆
まめ

は日本
にほん

人
じん

の健康
けんこう

を支
ささ

えてきましたが、最近
さいきん

、食
た

べ方
かた

が少
すく

なくなっ

ています。今日
きょう

は「とりとじゃがいものトマトに」に3種
しゅ

類
るい

の豆
まめ

が入
はい

っています。味
あじ

やかみごたえの違
ちが

いを感
かん

じなが

ら、おいしく食
た

べましょう。

さとう　オリーブオイル パセリ

13

月
げつ

コッペパン コッペパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マカロニサラダ マカロニ ハム キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし

たまごなしマヨネーズ

＊汁物
し る も の

は混
ま

ぜながらつごう＊

とんかつ こむぎこ　パンこ　あぶら ぶたにく
　汁

しる

ものは、具
ぐ

が浮
う

いたり、下
した

にしずんだりしている

ことがあります。それで、人
ひと

によって具
ぐ

の量
りょう

が変
か

わっ

てしまうことがあります。どの人
ひと

も具
ぐ

と汁
じる

を味
あじ

わえる

ように、当番
とうばん

さんは時々
ときどき

混
ま

ぜながらつぎましょう。

せんぎりやさいのサラダ ドレッシング まぐろあぶらづけ だいこん　きゅうり　にんじん　きりぼしだいこん　とうもろこし

10

金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツのみそしる あつあげ　みそ たまねぎ　キャベツ　えのき

＊はんぺん＊

しろみざかなのゆうあんやき ホキ　みそ ゆず
　「はんぺん」は魚

さかな

のすりみから作
つ く

る食
た

べ物
もの

で

す。軽
かる

く、ふわふわしたかみごたえが楽
たの

しめま

す。今日
き ょ う

は、すまし汁
じる

で食
た

べますが、焼
や

いたり揚
あ

げたりしてもおいしく食
た

べられます。

ごもくに さとう　あぶら ひじき　だいず　とりにく　こんぶ こんにゃく　にんじん　さやいんげん　ほししいたけ

９

木
も く

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はんぺんのすましじる はんぺん　とうふ たまねぎ　ほうれんそう

＊たけのこ＊

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 　今日
き ょ う

は季節
き せ つ

の味
あじ

「たけのこ」を使
つか

った「たけのこご

はん」です。たけのこは成長
せいちょう

するのがとても早
はや

く、な

んと1日
にち

で１ｍ以上
いじょう

伸
の

びることもあります。ぐんぐん

成長
せいちょう

することを願
ねが

って、こどもの日
ひ

にもよく食
た

べられ

ます。

ちくわのいそべあげ こむぎこ　あぶら ちくわ　あおのり

８

水
すい

たけのこごはん こめ

さとう　あぶら とりにく　あぶらあげ たけのこ　こんにゃく　えだまめ　にんじん

とうふのみそしる とうふ　みそ たまねぎ　えのき　ねぎ

＊名前
な ま え

に「新
し ん

」がつく野菜
や さ い

＊

にくじゃが じゃがいも　さとう ぶたにく　こおやどうふ たまねぎ　にんじん　こんにゃく 　春
はる

の野菜
やさい

は、やわらかく、みずみずしいものがたくさん

あります。とてもおいしいので、特別
とくべつ

に「新
しん

」や「春
はる

」を

つけて呼
よ

ぶことがあります。今日
きょう

の肉
にく

じゃがには、「新
しん

じゃがいも」「新
しん

たまねぎ」が入
はい

っています。今
いま

の時期
じき

だ

けのおいしさを味
あじ

わいながらいただきましょう。

あぶら ほししいたけ　しょうが　さやいんげん

７

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめのすのもの さとう わかめ　かにふうみかまぼこ キャベツ　もやし　にんじん　きゅうり

＊おぼんの上
う え

の置
お

き場
ば

所
じ ょ

＊

とりのばいにくやき さとう とりにく うめ
　給食

きゅうしょく

を配
くば

るとき、おわんや皿
さら

の置
お

き場
ば

所
じょ

があること

を知
し

っていますか。例
たと

えば、今日
き ょ う

なら、ごはんは手前
て ま え

の左
ひだり

、汁
しる

は手前
て ま え

の右
みぎ

、おかずは奥
おく

に置
お

きます。正
ただ

しい

場所
ば し ょ

に置
お

けているか、確認
かくにん

しながら準備
じゅんび

しましょう。

ごまこんぶあえ ごま　さとう こんぶ キャベツ　もやし　きりぼしだいこん　にんじん

２

木
も く

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ほうれんそうのすましじる かまぼこ ほうれんそう　たまねぎ　えのき

＊5月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

について＊

さやいんげん　しょうが
　　5月

がつ

の給食
きゅうしょく

も目標
もくひょう

は「上手
じょうず

なはいぜんをしよう」で

す。つぎ始
はじ

めるときに、クラスの半分
はんぶん

や10人
にん

分
ぶん

などの

目安
めやす

を考
かんが

えてつぐと、ちょうどよく配
くば

りやすくなりま

す。何人
なんにん

かな、と考
かんが

えながら上手
じょうず

につぎわけましょう。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カルシウム

ｍｇきいろの食
た

べ物
もの

あかの食
た

べ物
もの

みどりの食
た

べ物
もの

おもにエネルギーになる 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 献立
こんだて

のメッセージ

給食
きゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

：じょうずなはいぜんをしよう

鳥栖
と す

小学校
し ょ う が っ こ う

基里
き ざ と

小学校
し ょ う が っ こ う

麓
ふもと

小学校
し ょ う が っ こ う

日
にち

曜
よう 献立名

こ ん だ て め い

　　　　　　　　　　　　ざいりょう　　　※　かわることがあります

調味料
ち ょう みり ょ う

エネルギー

kcal

たんぱく質
しつ

ｇ

１

水
すい

ぎゅうどん こめ

さとう　あぶら ぎゅうにく　こおやどうふ たまねぎ　こんにゃく　ごぼう　にんじん

さといものみそしる さといも あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん　ねぎ



580 25.0 290

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

しょうゆ　みりん　酒
さけ

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

566 23.2 315

しょうゆ　酒
さけ

　みりん　塩
しお

しょうゆ　みりん　塩
しお

608 24.7 293

しょうゆ　塩
しお

　こしょう

ケチャップ　ワイン　塩
しお

　こしょう

ガラスープ　しょうゆ　ワイン

塩
しお

　こしょう

592 23.3 274

しょうゆ　酒
さけ

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

541 20.1 291

しょうゆ　塩
しお

酢
す

　しょうゆ　塩
しお

ガラスープ　しょうゆ　酒
さけ

塩
しお

　こしょう

524 22.8 286

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

　こしょう

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

548 20.6 312

塩
しお

　こしょう

酢
す

　しょうゆ　みりん　塩
しお

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

591 26.6 278

酒
さけ

　しょうゆ　みりん　塩
しお

しょうゆ　みりん　酒
さけ

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

636 28.2 323

デミグラスソース　ワイン

ケチャップ　ソース　塩
しお

　こしょう

ノンオイルドレッシング

643 25.3 304

酒
さけ

　しょうゆ　塩
しお

しょうゆ　みりん

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

604 23.5 298

しょうゆ　酒
さけ

　みりん

しょうゆ　みりん　塩
しお

582 23.8 296

650 24.0 350

＊アーモンドあえ＊

あつあげのそぼろに じゃがいも　さとう　あぶら あつあげ　ぶたにく にんじん　こんにゃく　たまねぎ　さやいんげん
　「あえる」とは、材料

ざいりょう

と調味料
ちょうみりょう

などを混
ま

ぜてしあげ

る料理
りょうり

の方法
ほうほう

です。同
おな

じ材料
ざいりょう

でも、味
あじ

つけのしかたで

いろいろなおいしさが味
あじ

わえます。今日
き ょ う

は、香
かお

りとコ

クが味
あじ

わえる「アーモンドあえ」です。

ほししいたけ

キャベツのアーモンドあえ アーモンド　さとう とりささみ こまつな　キャベツ　きゅうり　きりぼしだいこん

31

金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

＊にんにく＊

とりのガーリックあげ でんぷん　あぶら とりにく にんにく
　今日

き ょ う

は「とりのガーリックあげ」です。ガーリック

とは「にんにく」のこと。体
からだ

を元気
げ ん き

にしてくれます。

エジプトのピラミッドを作
つく

るとき、重
おも

い石
いし

を運
はこ

んだ人
ひと

も、にんにくを食
た

べて力
ちから

をつけたそうです。

れんこんきんぴら ごま　ごまあぶら　さとう ぶたにく れんこん　こんにゃく　にんじん　さやいんげん

30

木
も く

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あぶらあげのみそしる あぶらあげ　わかめ　みそ たまねぎ　えのき

＊パンはちぎって食
た

べよう＊

ミートスパゲティ スパゲティ　さとう ぶたにく　だいず たまねぎ　にんじん　にんにく　トマト
　みなさんは、パンの食

た

べ方
かた

で気
き

をつけていることはあり

ますか。パンは一口
ひとくち

ずつちぎって食
た

べましょう。また、よ

くかんで食
た

べることも大切
たいせつ

です。一口
ひとくち

ずつゆっくり食
た

べる

と、のどにつまりにくく、見
み

た目
め

も美
うつく

しく食
た

べられます。

オリーブオイル　あぶら

29

水
すい

ちいさいミルクパン ミルクパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カラフルサラダ ごま まぐろあぶらづけ キャベツ　もやし　きゅうり　にんじん　とうもろこし

＊高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

＊

とりのてりやき さとう　でんぷん とりにく しょうが　にんにく 　「高野
こうや

豆腐
どうふ

」は、豆腐
とうふ

をある方法
ほうほう

で長持
ながも

ちするようにし

た食
た

べ物
もの

です。何
なん

だかわかりますか。答
こた

えは「凍
こお

らせる」

です。豆腐
とうふ

を凍
こお

らせ、その後
ご

に干
ほ

して乾
かわ

かすことで、栄養
えいよう

たっぷりの豆腐
とうふ

が長
なが

い間
あいだ

食
た

べられるようになります。冷蔵
れいぞ

庫
うこ

がなかった時代
じだい

の知恵
ちえ

がつまった食
た

べ物
もの

です。

こうやどうふのにもの さとう　あぶら こうやどうふ　くきわかめ こんにゃく　ごぼう　にんじん　さやいんげん

28

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

うおそうめんのすましじる うおそうめん　かまぼこ たまねぎ　ねぎ　ほししいたけ

＊一文字
ひ と も じ

のたべもの「ふ」＊

あじフライ こむぎこ　でんぷん　パンこ　あぶら あじ
　今日

き ょ う

のみそ汁
しる

には、ひらがな一文字
ひ と も じ

の材料
ざいりょう

が入
はい

って

います。それは「ふ」です。「ふ」は、おいしい汁
しる

を

すった、ふんわりしたかみごたえがおいしい食
た

べ物
もの

で

す。食
た

べたことがない人
ひと

も、挑戦
ちょうせん

してみましょう。

ごまずあえ ごま　さとう キャベツ　ほうれんそう　ごぼう　にんじん

27

月
げつ

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ふとわかめのみそしる ふ わかめ　みそ たまねぎ　えのき

＊もずく＊

（やさいいため） あぶら こまつな　キャベツ　にんじん　とうもろこし
　もずくは、わかめなどと同

おな

じ、海
かい

そうの仲間
なかま

です。糸
いと

の

ように細
ほそ

い見
み

た目
め

と、つるつるしたのどごしがしめます。

今日
きょう

のような汁物
しるもの

のほか、生
なま

のままや天
てん

ぷらなどでも食
た

べ

られます。「つるつる」を楽
たの

しみながら食
た

べてください。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

24

金
きん

ぶたどん こめ

さとう　あぶら ぶたにく たまねぎ　しょうが

もずくじる もずく たまねぎ　ほうれんそう　えのき

＊ワンタン＊

しゅうまい こむぎこ　でんぷん　さとう とりにく　ぶたにく たまねぎ　しょうが　にんにく
　今日

き ょ う

は「ワンタンスープ」です。ワンタンは中国
ちゅうごく

の

料理
りょうり

で、スープの中
なか

に雲
く も

が浮
う

かんでいるような姿
すがた

から

名前
な ま え

がついたとも言
い

われます。雲
く も

のような見
み

た目
め

、つ

るりとした口当
く ち あ

たりを楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

ちゅうかあえ ごま　ごまあぶら　さとう かにふうみかまぼこ キャベツ　ほうれんそう　もやし
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木
も く

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ワンタンスープ ワンタン　あぶら とりにく たまねぎ　たけのこ　きくらげ　ねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ＊ごはんは左
ひだり

＊

しろみざかなのからあげ でんぷん　あぶら ホキ 　食事
しょくじ

を配
はい

ぜんするとき、「ごはん」は自分
じぶん

に近
ちか

い場所
ばしょ

の

左
ひだり

に置
お

きます。これは長
なが

い間
あいだ

にできたルールで、右利
みぎき

きの

人
ひと

が、何度
なんど

も持
も

ち上
あ

げる茶
ちゃ

わんをとりやすい場所
ばしょ

になっ

た、などといわれます。配
はい

ぜんのしかたには、昔
むかし

の人
ひと

の工
くふ

夫
う

や知恵
ちえ

がこめられているのですね。

キャベツのサラダ ドレッシング ハム キャベツ　きゅうり　きりぼしだいこん　にんじん

じゃがいものみそしる じゃがいも わかめ　みそ たまねぎ　えのき　ねぎ
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水
すい

ごはん こめ

*アスパラガス＊

メンチカツ パンこ　さとう　あぶら とりにく　ぎゅうにく　ぶたにく たまねぎ
　今日

きょう

は「アスパラガスのソテー」です。アスパラガスは

今
いま

の時期
じき

においしい野菜
やさい

です。食
た

べるとつかれをとってく

れるので、だんだんと暑
あつ

くなる今
いま

の時期
じき

にぴったりの食
た

べ

物
もの

です。私達
わたしたち

の佐賀県
さがけん

でもたくさん作
つく

られています。

アスパラガスのソテー さとう　あぶら ベーコン アスパラガス　キャベツ　たまねぎ　トマト
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火
か

コッペパン コッペパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

パスタスープ マカロニ　あぶら ウインナー たまねぎ　にんじん　えのき　パセリ

＊家
い え

でも「つぐ」練習
れんしゅう

をしよう＊

ちくぜんに さといも　さとう　あぶら とりにく　こおやどうふ たけのこ　れんこん　ごぼう　こんにゃく
　料理

りょうり

のしあげはつぎわけです。おいしい料理
りょうり

を、見
み

た目
め

良
よ

く、ちょうどよい量
りょう

につぎわけるには、繰
く

り返
かえ

しの練習
れんしゅう

が早道
はやみち

です。家
いえ

でも「つぐ」練習
れんしゅう

をしてみま

しょう。家族
か ぞ く

が喜
よろこ

び、自分
じ ぶ ん

の手先
て さ き

も器用
き よ う

になります。

にんじん　ほししいたけ　さやいんげん
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月
げつ

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツのいそあえ さとう のり キャベツ　ほうれんそう　もやし　にんじん

＊きんぴら＊

さばのしおやき さば 　昔話
むかしばなし

の金太郎
きんたろう

を知
し

っていますか。金太郎
きんたろう

は力持
ちからも

ちで有名
ゆうめい

です。その子
こ

どもとしてお話
はなし

の中
なか

で作
つく

られたのが「坂田
さかた

金
き

平
んぴら

」という人
ひと

です。力強
ちからづよ

い金平
きんぴら

さんのように、かみごたえ

がある料理
りょうり

に「金平
きんぴら

」という名前
なまえ

がつけられます。力強
ちからづよ

く

かんで食
た

べましょう。

きんぴらごぼう ごま　さとう　あぶら ぶたにく ごぼう　こんにゃく　きくらげ　にんじん　さやいんげん
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金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あつあげのみそしる あつあげ　わかめ　みそ たまねぎ　えのき

カルシウム

ｍｇきいろの食
た

べ物
もの

あかの食
た

べ物
もの

みどりの食
た

べ物
もの

おもにエネルギーになる 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 献立
こんだて

のメッセージ

献立名
こ ん だ て め い

　　　　　　　　　　　　ざいりょう　　　※　かわることがあります

調味料
ち ょう みり ょ う

エネルギー

kcal

たんぱく質
しつ

ｇ

*　各学校
かくがっこう

の行事
ぎょうじ

に応
おう

じて給食
きゅうしょく

が無
な

い日
ひ

があります。

都合
つ ご う

により食材
しょくざい

が変
か

わる場合
ば あ い

もあります。ご了承
りょうしょう

ください。

【５月
がつ

】　１食
しょく

あたりの鳥栖
と す

市
し

平均
へいきん

値
ち

（中学年
ちゅうがくねん

）

基準値
き じ ゅ ん ち

（中学年
ちゅうがくねん

）


