
ケチャップ　ソース　塩
しお

582 20.1 260

こしょう　ワイン　ガラスープ

ガラスープ　しょうゆ

酒
さけ

　塩
しお

　こしょう

594 24.8 292

しょうゆ　塩
しお

　ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

塩
しお

　みりん　しょうゆ

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

　酒
さけ

　塩
しお

しょうゆ

563 21.6 294

みりん　酒
さけ

　しょうゆ

酢
す

　しょうゆ　塩
しお

614 24.7 310

酒
さけ

　みりん　しょうゆ

カレー粉
こ

　酒
さけ

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

578 22.8 298

塩
しお

　しょうゆ

塩
しお

ガラスープ　塩
しお

　こしょう

しょうゆ　酒
さけ

616 27.7 293

塩
しお

　酒
さけ

しょうゆ　みりん　酒
さけ

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

582 24.2 359

しょうゆ　みりん　塩
しお

　梅肉
ばいにく

しょうゆ　みりん　塩
しお

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

596 23.1 272

酒
さけ

　塩
しお

　しょうゆ

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

　酒
さけ

　塩
しお

しょうゆ

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

月
げつ

ケチャップライス こめ

さとう　あぶら とりにく たまねぎ　にんじん　トマト

コーン　にんじん

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 基里
き ざ と

小学校
し ょ う が っ こ う

さがみかんゼリー みかんゼリー

＊　５月
がつ

 の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 について　＊

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
　５月

がつ

の給食
きゅうしょく

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。つぎ分
わ

けるときは、多
おお

すぎたり少
す く

なすぎた

りしないように、残
のこ

りの量
りょう

をみながら上手
じょうず

につぎ

わけましょう。

アスパラガスのスープ あぶら ウインナー キャベツ　たまねぎ　アスパラガス　えのき

２

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうにゅうめんのすましじる とうにゅうめん かまぼこ たまねぎ　ほししいたけ　ねぎ

＊　こんぶ　＊

とりのねぎしおやき ごま　オリーブオイル とりにく たまねぎ　ねぎ
　こんぶは”かいそう”の仲間

な か ま

です。かいそうの

仲間
な か ま

には、こんぶのほかに「わかめ」「のり」

「ひじき」などがあります。

ごまこんぶあえ ごま　さとう こんぶ もやし　キャベツ　こまつな　にんじん

８

月
げつ

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 かにふうみかまぼこ　わかめ きゅうり　キャベツ　にんじん　もやし

＊　じゃがいも　＊

じゃがいものそぼろに じゃがいも　さとう　あぶら ぶたにく　こおりどうふ にんじん　たまねぎ　しょうが　こんにゃく 　じゃがいもなどのいも類
るい

には、野菜
や さ い

に比
く ら

べて熱
ねつ

に強
つよ

いビタミンCが入
はい

っています。また、食物
しょくもつ

せ

んいもたくさん入
はい

っていますので、おなかの調子
ち ょ うし

をととのえてくれます。

いんげん　ほししいたけ

９

火
か

たけのこごはん こめ

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

とうふのみそしる とうふ　みそ ほうれんそう　たまねぎ　えのき

＊　牛乳
ぎゅうにゅう

　＊

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 　給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

があります。理由
り ゆ う

は、みな

さんの成長
せいちょう

に大切
たいせつ

なカルシウムがたくさん入
はい

って

いるからです。まず牛乳
ぎゅうにゅう

を一口
ひとくち

飲
の

んでから、おか

ずやご飯
はん

を食
た

べましょう。

ちくわのカレーあげ こむぎこ　あぶら ちくわ

１０

水
すい

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビーフンスープ ビーフン　あぶら ぶたにく きくらげ　たまねぎ　たけのこ　ねぎ

＊　ぎょうざ　＊

やきぎょうざ かたくりこ　こむぎこ　さとう　ごまあぶら ぶたにく キャベツ　はくさい　たまねぎ　しょうが　にんにく
　ぎょうざは、中国

ちゅうごく

の料理
り ょ う り

です。日本
に ほ ん

では今日
き ょ う

の

献立
こんだて

のように焼
や

きぎょうざを食
た

べることが多
おお

いで

すが、中国
ちゅうごく

では「水
すい

ぎょうざ」と言
い

ってゆでた

ぎょうざを食
た

べることが多
おお

いそうです。

バンバンジー ごま　ドレッシング とりささみ もやし　こまつな　きゅうり　コーン

１１

木
も く

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 あぶらあげ　みそ キャベツ　えのき　たまねぎ　ねぎ

＊　だいず　＊

とんかつ こむぎこ　パンこ　あぶら ぶたにく 　五目
ご も く

煮
に

に入
はい

っている大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
に く

」と言
い

わ

れ、肉
に く

や魚
さかな

と同
おな

じ体
からだ

を作
つ く

る「赤
あか

の食
た

べ物
もの

」の仲間
な か ま

です。赤
あか

の食
た

べ物
もの

は、血
ち

や肉
に く

、骨
ほね

をつくるもとに

なります。

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

１２

金
きん 引

ひ

き渡
わ た

し　くんれん　（3時間授業
じ か ん じ ゅ ぎ ょ う

）

１５

月
げつ

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいものみそしる じゃがいも あつあげ　みそ たまねぎ　ねぎ

＊　いわし　＊

いわしのうめに さとう　かたくりこ いわし しそ 　今日
き ょ う

のいわしは、骨
ほね

まで柔
やわ

らかく煮
に

ているので

残
のこ

すところがありません。魚
さかな

の骨
ほね

には、カルシウ

ムがたくさん含
ふく

まれていますので、今日
き ょ う

のいわし

は骨
ほね

まで食
た

べてみましょう。

ほうれんそうのおかかあえ さとう かにふうみかまぼこ　かつおぶし にんじん　もやし　ほうれんそう　きゅうり

１６

火
か

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ＊　とりのレモンに　＊

とりのレモンに かたくりこ　さとう　あぶら とりにく レモン
　とりのレモン煮

に

は、とり肉
に く

を片栗粉
か た く り こ

でまぶして

油
あぶら

で揚
あ

げ、レモン汁
じる

とさとう、しょうゆ、みりん

を合
あ

わせたタレをかけて作
つ く

ります。

もやしのいためもの あぶら ベーコン もやし　キャベツ　にんじん　こまつな

わかたけじる とうふ　わかめ たけのこ　たまねぎ　えのき

３日
か

（水
す い

）　けんぽうきねんび

４日
か

（木
も く

）　みどりのひ

5日
か

（金
き ん

）　こどものひ



636 19.4 302

塩
しお

　しょうゆ　ソース　ワイン

こしょう　カレー粉
こ

　ケチャップ

しょうゆ　みりん　塩
しお

こしょう

563 24.8 283

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ

しょうゆ　みりん　酒
さけ

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

　酒
さけ

　塩
しお

しょうゆ

567 23.3 312

塩
しお

　しょうゆ　みりん

酒
さけ

しょうゆ　みりん　塩
しお

590 23.3 402

こしょう

ケチャップ　ワイン　塩
しお

こしょう

ガラスープ　塩
しお

　こしょう　しょうゆ　ワイン

605 22.5 310

塩
しお

ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　塩
しお

削
けず

り節
ぶし

　煮干
に ぼ

し　塩
しお

608 19.6 292

塩
しお

　こしょう

酢
す

　しょうゆ　塩
しお

ガラスープ　塩
しお

　酒
さけ

こしょう　しょうゆ

562 24.6 291

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

　こしょう

削
けず

り節
ぶし

　煮干
に ぼ

し

559 22.3 338

塩
しお

　酒
さけ

しょうゆ　みりん　塩
しお

煮干
に ぼ

し　削
けず

り節
ぶし

578 25.6 277

酒
さけ

　塩
しお

　しょうゆ　みりん

酒
さけ

　しょうゆ　みりん

昆布
こ ん ぶ

　削
けず

り節
ぶし

　酒
さけ

　塩
しお

しょうゆ

530 22.3 290

ソース　しょうゆ　酒
さけ

塩
しお

　こしょう

塩
しお

623 23.8 272

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ

塩
しお

削
けず

り節
ぶし

　煮干
に ぼ

し

587 23.2 303

650 24.0 350

*　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

）

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

１８

木
も く

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　ほししいたけ　ねぎ

＊　うおそうめん　＊

さばのしおやき さば

　今日
き ょ う

のすまし汁
じる

には、そうめんのような形
かたち

をし

ている「うおそうめん」が入
はい

っています。「うお

そうめん」は、魚
さかな

のすり身
み

で作
つ く

られています。

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

１９

金
きん

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツのいそあえ さとう のり キャベツ　もやし　ほうれんそう　にんじん

＊　筑前煮
ち く ぜ ん に

　＊

ちくぜんに さといも　さとう　あぶら とりにく　こおりどうふ こんにゃく　れんこん　ごぼう　にんじん 　筑前煮
ち く ぜ ん に

は、佐賀
さ が

県
けん

や福岡
ふくおか

県
けん

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

で

す。お祭
まつ

りやお祝
いわ

いなど、人
ひと

が集
あつ

まる時
とき

に食
た

べら

れます。鶏肉
と りに く

やごぼうなどの材料
ざいりょう

を油
あぶら

で炒
いた

めた

後
あと

、煮込
に こ

むのが特徴
とくちょう

です。

たけのこ　いんげん　ほししいたけ

ぎゅうにゅう

トマト　キャベツ

パスタスープ マカロニ　あぶら ウインナー たまねぎ　えのき　パセリ

２３

火
か

ごはん こめ

＊　手
て

を洗
あ ら

おう　＊

キャベツのミンチカツ パンこ　かたくりこ　さとう　あぶら とりにく　ぶたにく たまねぎ　にんじん　えだまめ　コーン　キャベツ　しょうが 　食
た

べる前
まえ

には、きちんと手
て

を洗
あら

っていますか？

手
て

には見
み

えない”きん”や”ウイルス”がついて

います。石
せっ

けんをつけて、ていねいに洗
あら

いましょ

う。

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　たまねぎ　にんじん

２２

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 ぎゅうにゅう ＊　みそしる　＊

しろみざかなのてんぷら こむぎこ　かたくりこ　あぶら しろみざかな 　給食
きゅうしょく

のみそしるの「だし」は、「けずりぶし」

と「煮干
に ぼ

し」です。２種類
しゅるい

のだしを入
い

れること

で、おいしい「だし」をとることができます。

ドレッシングあえ まぐろあぶらづけ ほうれんそう　コーン　にんじん　もやし

にくだんごのみそしる パンこ　かたくりこ　さとう とりにく　みそ たまねぎ　にんじん　えのき　ねぎ

２４

水
すい

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 きくらげ　たまねぎ　たけのこ　ねぎ

＊　交互
こ う ご

食
た

べ　＊

とうふしゅうまい こむぎこ　あぶら　さとう とうふ　さかなすりみ　とうにゅう　ひじき たまねぎ　にんじん　えだまめ　コーン

　おかずだけ食
た

べて、ごはんを最後
さ い ご

に食
た

べている

人
ひと

やその逆
ぎゃく

の人
ひと

はいませんか。おかずとごはんの

食
た

べ終
お

わりが同
おな

じになるように食
た

べましょう。

ちゅうかあえ はるさめ　ごま　さとう　ごまあぶら かにふうみかまぼこ にんじん　キャベツ　もやし

２５

木
も く

ぶたどん こめ

さとう　あぶら ぶたにく しょうが　たまねぎ　ピーマン　キャベツ

あつあげのみそしる あつあげ　みそ えのき　たまねぎ　こんにゃく　ねぎ

＊　ぶた肉
に く

　＊

こまつな　にんじん　コーン
　ぶた肉

に く

には、体
からだ

を作
つ く

るもとになる「たんぱく

質
しつ

」やつかれをとるはたらきの「ビタミンB１」

がたくさん入
はい

っています。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

２６

金
きん

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　ねぎ

＊　魚
さかな

を食
た

べよう　＊

さかなのからあげ かたくりこ　あぶら あじ 　魚
さかな

には、血
ち

や肉
に く

、骨
ほね

をつくる栄養
えいよう

が入
はい

っていま

すが、私
わたし

たちの血
ち

をサラサラにしてくれる栄養
えいよう

も

入
はい

っています。お肉
に く

だけでなく、魚
さかな

も食
た

べるよう

にしましょう。

キャベツのごまあえ ごま　さとう キャベツ　もやし　にんじん　こまつな

２９

月
げつ

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 ほうれんそう　たまねぎ

＊　こうやどうふ　＊

とりのてりやき かたくりこ　さとう とりにく しょうが　にんにく

　「こうやどうふ」は今
いま

から約
やく

８００年前
ねんまえ

から食
た

べられています。豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせた後
あと

に乾燥
かんそう

させて

作
つ く

るので、「こおりどうふ」とも言
い

われます。

こうやどうふのにもの さとう　あぶら こおりどうふ　くきわかめ　さつまあげ にんじん　ほししいたけ　こんにゃく　いんげん

３０

火
か

ちいさいコッペパン コッペパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

フルーツあえ マスカットゼリー　さとう みかん　りんご　パイナップル　もも

＊　かむことの効果
こ う か

　＊

やきそば ちゅうかめん　あぶら ぶたにく　うおそうめん　かまぼこ もやし　キャベツ　たまねぎ　にんじん 　「よくかむこと」で、口
く ち

の中
なか

から「だ液
えき

」が出
で

てきます。だ液
えき

は、かみ砕
く だ

いた食
た

べ物
もの

と混
ま

ざって

体
からだ

の中
なか

に入
はい

り、栄養
えいよう

を取
と

りこみやすくしてくれま

す。

あおのり

３１

水
すい

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さといものみそしる さといも とうふ　みそ たまねぎ　ねぎ

＊　ごはんをしっかり食
た

べよう　＊

とりのガーリックあげ かたくりこ　あぶら とりにく にんにく 　お米
こめ

には、体
からだ

のエネルギーのもとになる栄養
えいよう

が

たくさん入
はい

っています。おかずだけでなく、ごは

んをしっかり食
た

べて元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごしましょ

う。

ドレッシングあえ ドレッシング ハム ほうれんそう　キャベツ　にんじん　コーン

１７

水
すい

ミートボールカレー こめ

じゃがいも　パンこ　かたくりこ ぎゅうにく　ぶたにく　とりにく たまねぎ　にんじん　にんにく　トマト ＊　ごぼう　＊

カレールウ　あぶら グリンピース
　ごぼうには、おなかのそうじをしてくれる「食

し ょ

物
くもつ

せんい」がたくさん入
はい

っています。しっかりか

むことで、体
からだ

の中
なか

に入
はい

りやすくなりますので、よ

く噛
か

んで食
た

べましょう。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごぼうサラダ ごま　さとう　ドレッシング まぐろあぶらづけ ごぼう　にんじん　キャベツ　きりぼしだいこん

コーン

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


