
主食
し ゅ し ょ く

牛  乳
ぎゅうにゅう

副
ふ く

　食
し ょく あか

ち・にく・ほねになるもの
みどり

からだのちょうしをととのえるもの
きいろ

ねつやちからのもとになるもの

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

かしわもち かしわもち

ぎゅうにゅう

おこめのかぼちゃマフィン かぼちゃのマフィン

パン　ごま　グラニューとう
バター

ぎゅうにゅう

ハニーヨーグルト ヨーグルト

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

ほっけのピリからやき ほっけ トマト さとう　みずあめ

キャラメルパンナコッタ キャラメルパンナコッタ

パン

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

とんじる ぶたにく　とうふ　みそ
ごぼう　にんじん　だいこん
こんにゃく　ねぎ

さといも　こめあぶら

ぶたにく　みそ
にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　きくらげ　もやし
とうもろこし　にら　ねぎ

ちゅうかめん　こめあぶら

ぎゅうにゅう

れいとうみかん みかん

５月になると気温が高く
なる日が増えてきます。
私たちの体の半分以上は
水分でできています。の
どがかわいたな・・・と
思う前にこまめに水分補
給をしましょう。炭酸飲
料やジュースなどの甘い
飲み物は、余計にのどが
かわくので、飲みすぎな
いように気をつけましょ
う。

とりにくのうめジャムソースがけ とりにく しょうが
うめジャム　さとう
かたくりこ

ひじきのにもの

５月　こんだてよていひょう
２０２４　敷島学校給食センター

日
ひ

曜日
よ う び

こんだてのなまえ しょくひんのしゅるいとはたらき
でんごんばん

2 木

＜こどもの日給食＞

たけのこごはん

とりにく　あぶらあげ

だいず　ひじき　あぶらあげ
ごぼう　にんじん　ほししいたけ
こんにゃく　さやいんげん

こめあぶら　さとう

だいこんとあつあげのみそしる あつあげ　みそ
にぼし（だし）

たまねぎ　だいこん　しめじ
ねぎ

1 水 むぎごはん

たけのこ　にんじん　えだまめ
こめ　むぎ　きょうかまい
こめあぶら　さとう ５月５日はこどもの日で

す。端午の節句（たんご
のせっく）ともいい、子
どもの健やかな成長をお
願いします。春が旬の食
材、たけのこは背丈が
まっすぐにぐんぐんと伸
びることや竹は枯れるこ
とが少なく、病気にも強
いことから縁起の良い食
べ物としてこどもの日の
行事食に食べられてきま
した。

さばのスタミナやき さば しょうが　にんにく　トマト さとう　みずあめ

ほうれんそうのごまあえ もやし　ほうれんそう　にんじん
キャベツ

給食では、いろいろな料
理にごま油を使います。
名前の通り、ごまを絞っ
てとれる油で。ごま特有
の香りがします。炒め油
として使うほかに今日の
ようにあえ物に使うと、
まろやかな味になり、野
菜をよりおいしく食べる
ことができます。

敷小２年校外学習

やさいととうふのナゲット とうふ　たまご　たら
にんじん　たまねぎ　かぼちゃ
えだまめ　れんこん

こめあぶら　こむぎこ
さとう　かたくりこ

ごまドレッシングあえ ハム

さとう　ごま

ごもくじる
とうふ　こんぶ（だし）
かつおぶし（だし）

ごぼう　えのきたけ　にんじん
ねぎ

キャベツ　にんじん　きゅうり
だいこん　レモンかじゅう

さとう　ごま　ごまあぶら

9 木 セサミトースト

とりにく　かつおぶし（だし）
あぶらあげ

ほししいたけ　にんじん
たまねぎ　ねぎ

うどん

7 火 つけうどん

ラビオリは２枚のパスタ
の間に具材をはさんだイ
タリアの料理です。作り
方は日本のぎょうざに似
ています。イタリアでは
家庭料理としてスープに
入れたり、トマトソース
とからめたりして食べら
れます。

敷中２年校外学習
敷中３年修学旅行

ラビオリスープ ぶたにく
にんにく　たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　もやし　こまつな

ラビオリ　こめあぶら

ほうれんそうサラダ かまぼこ
ほうれんそう　キャベツ
にんじん  とうもろこし　しめじ

マヨネーズ（たまごなし）

こめ　むぎ　きょうかまい なめこのヌルヌルは「ム
チン」と言われる成分に
よるものです。食物繊維
が多く含まれ、おなかの
調子を良くする働きがあ
ります、今日のなめこ
は、早川町の豊かな自然
の中で栽培された「地産
地消」食材です。

敷小１年校外学習
敷中なし

さわらのオーロラソースがけ さわら　みそ しょうが
かたくりこ　こむぎこ
こめあぶら　さとう

ごまずあえ キャベツ　もやし　にんじん
こまつな

ごま　ごまあぶら
さとう

とうふとなめこのみそしる とうふ　みそ　にぼし（だし） だいこん　なめこ　ねぎ

13 月 むぎごはん

10 金 むぎごはん

麩（ふ）は、小麦粉から
グルテンという成分を取
り出して乾燥させたもの
です。水分が少ないの
で、長期間保存すること
ができます。味がしみこ
みやすく、煮物や汁物の
具材として使われます。

敷中１年校外学習
敷中３年代休

ふとやさいのにもの さつまあげ
かつおぶし（だし）

だいこん　にんじん　こんにゃく
ほししいたけ　さやいんげん

ふ　さとう

キャベツのみそしる わかめ　みそ　にぼし（だし） たまねぎ　しめじ　キャベツ

14 火 こどもパン

給食の牛乳は毎朝、長野
県から各学校に届けられ
ます。食べ物が私たちの
口に入るまでには、多く
の人の支えがあることに
も感謝しながら食事をし
ましょう。

南小２年校外学習
敷中１年代休

バッファローチキン とりにく にんにく
かたくりこ　こむぎこ
こめあぶら
かんきつドレッシング

キャベツとえだまめのサラダ

５月も半分を過ぎようと
しています。この頃から
さらに気温が高くなりま
す。体が暑さに慣れるま
でには、約１週間かかり
ます。バランスのとれた
食事と適度な運動で夏を
迎える体の準備をしま
しょう。

北小５年林間学校
敷小６年修学旅行

にくだんごのあんかけ とりにく たまねぎ さとう　パンこ　こめあぶら

みそドレわかめサラダ

ツナ
キャベツ　きゅうり　にんじん
とうもろこし　えだまめ

あおじそドレッシンク゛

ポトフ ベーコン　ウィンナー
たまねぎ　にんじん　キャベツ
さやいんげん

じゃがいも

ハム　みそ　わかめ きゅうり　にんじん　キャベツ ごま　さとう　こめあぶら

16 木 みそラーメン

15 水 むぎごはん

ひじきは海藻の仲間で
す。周りを海で囲まれた
日本では北海道や瀬戸内
海などで収穫され、昔か
ら料理に使われてきまし
た。
カルシウムや鉄などの不
足しやすい栄養素が多く
含まれています。

北小５年林間学校
敷小６年修学旅行
南小２年校外学習予備日

いかのレモンふうみ いか レモンかじゅう
かたくりこ　こめあぶら
さとう

ひじきのドレッシングサラダ ひじき　とりささみ
にんじん　きゅうり　キャベツ
とうもろこし

さとう　こめあぶら
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ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

はちみつレモンゼリー はちみつレモンゼリー

パン　いちごジャム

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

　　　　　　　　カップとうふ とうふ

　　　　　　　　わふうサラダ
わかめ　あかつのまた　こんぶ
あおつのまた　くきわかめ

だいこん　きゅうり　こまつな
とうもろこし

あおじそドレッシング

ぎゅうにゅう

ヨーグルト ヨーグルト

ソーセージ パン

ぎゅうにゅう

ミニアセロラゼリー アセロラゼリー

こめ　むぎ　きょうかまい

ぎゅうにゅう

ベーコン　ツナ
にんにく　たまねぎ　にんじん
セロリー　しめじ
トマト（あかさかとまと）

ソフトめん　こめあぶら

ぎゅうにゅう

れいとうみかん みかん

ぶたにく　ウィンナー
ひよこまめ

たまねぎ　にんじん
こめ　むぎ　きょうかまい
バター　こめあぶら

ぎゅうにゅう

　　　　　※　献立の内容は材料やその他の都合などでかわることがあります。

はくさいキムチづけ　つぼづけ
えだまめ

こめ　むぎ　きょうかまい
ごまあぶら

キムタクごはんは、韓国
の漬物「キムチ」と日本
の漬物「たくわん」を
使った料理です。長野県
の岡谷市の給食として考
えられ、今では全国の学
校給食で食べられていま
す。

敷小６年修学旅行
南小１年校外学習

キャベツのメンチカツ とりにく　ぶたにく キャベツ
パンこ　こむぎこ　さとう
とうもろこしこ　かたくりこ
こめあぶら

かいそうとコーンのサラダ わかめ　あかつのまた　こんぶ
あおつのまた　くきわかめ

キャベツ　きゅうり　もやし
とうもろこし　かんてん

ベーコン

あおじそドレッシンク゛

えのきとじゃがいものみそしる
あぶらあげ　みそ
にぼし（だし）

たまねぎ　えのきたけ　ねぎ じゃがいも

20 月 むぎごはん

とりにく　とうふ
にぼし（だし）　みそ

17 金 キムタクごはん

みなさんの給食を調理し
ている給食センターに
は、「フライヤー」とい
う大きな揚げ物機があり
ます。フライヤーの中に
は、約８０ｋｇの油が入
ります。温度と揚げる時
間を設定するとベルトコ
ンベヤーのように自動で
揚げ物が油の中を進みま
す。安全に使うために調
理員さんが機械の点検も
しっかり行っています。

あじフライ あじ
パンこ　こむぎこ
こめあぶら

くきわかめのきんぴら ぶたにく　くきわかめ
ごぼう　にんじん　こんにゃく
さやいんげん

こめあぶら　さとう
ごまあぶら

いものこじる
だいこん　にんじん　しめじ
ねぎ

さといも

21 火 ミルクパン

パン きのうに引き続き、給食
センターにある機械の紹
介をします。
タンドリーチキンは鶏肉
に味付けをした後、オー
ブンで焼きます。給食セ
ンターには、一度に３０
０以上の数が焼ける大き
なオーブンが２台ありま
す。調理員さんは、温度
や時間を調整しながらお
いしく焼きあがるように
工夫をしています。

タンドリーチキン とりにく　ヨーグルト
にんにく　しょうが
レモンかじゅう

ポークビーンズ
ぶたにく　ベーコン
だいず

にんにく　たまねぎ　にんじん
トマト

じゃがいも　さとう
こめあぶら

グリーンサラダ
きゅうり　キャベツ
ブロッコリー　とうもろこし

わふうドレッシング

22 水 むぎごはん

とうふ　わかめ　みそ
にぼし（だし）

たまねぎ　えのきたけ　ねぎ

トマトソースには、甲斐
市のあかさかとまとを使
います。世界には赤、
黄、緑などの色や丸、細
長などの形の８０００種
を超える品種のトマトが
あるといわれます。比較
的簡単に栽培することが
できるので自分でトマト
を育ててみるのもいいで
すね。
南小５年林間学校

シイラのあかさかトマトソースかけ シイラ
にんにく　たまねぎ　パセリ
トマト（あかさかとまと）

かたくりこ　こむぎこ
こめあぶら　さとう

コールスローサラダ

みなさんのお家では、み
そ汁を作るときにどんな
だしやみそを使っていま
すか？給食では、煮干し
でだしをとって、赤みそ
と白みその２種類のみそ
を混ぜ合わせて味付けを
しています。みそ汁は、
だしやみその種類、入れ
る具材によっていろいろ
な味を楽しめます。食事
の基本となるごはんとみ
そ汁の和食文化をこれか
らも大切にしていきま
しょう。
南小５年林間学校

ぶたにくのなんばんづけ ぶたにく ねぎ
かたくりこ　こむぎこ
こめあぶら　さとう

きりぼしだいこんのいために あぶらあげ
こんにゃく　きりぼしだいこん
ほししいたけ　にんじん
さやいんげん

こめあぶら　さとう

わかめのみそしる

ハム
キャベツ　きゅうり　にんじん
とうもろこし　ほしぶどう

コールスロードレッシング

コーンクリームスープ ぎゅうにゅう　スキムミルク
なまクリーム

たまねぎ　にんじん
とうもろこし

バター　こめあぶら
ルウ

23 木

はいが
しょくパン

いちごジャム

27 月 スタミナどん

ぶたにく

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん　りんご

こめ　むぎ　きょうかまい
じゃがいも
こめあぶら　カレールウ

食料の輸送量と輸送距離
をかけ合わせた指標を
「フードマイレージ」と
いい、食料の輸送が地球
環境に与える影響を知る
ことができます。多くの
食料を輸入している日本
はフードマイレージが高
い傾向にあります。買い
物をするとき、国産や地
域の食材を選ぶなど、環
境に配慮した食生活にも
目を向けてみましょう。オレンジ オレンジ

24 金

ポークカレー
ライス

ぶたにく　とりレバー
スキムミルク

気温が高くなると心配な
のが食中毒です。食中毒
の予防のひとつは食事前
の「手洗い」です。手の
ひらだけでなく、つめや
指の間もしっかりと洗い
ましょう。洗った後はき
れいなハンカチでふくこ
とも忘れないようにしま
しょう。

クラムチャウダー ベーコン　あさり
ぎゅうにゅう　スキムミルク

たまねぎ　にんじん　エリンギ
キャベツ

じゃがいも　ルウ
こめあぶら

カラフルサラダ

にんにく　たまねぎ　にんじん
きくらげ　しめじ　えのきたけ
にら

こめ　むぎ　きょうかまい
こめあぶら　はちみつ
さとう　ごま　ごまあぶら

スタミナ丼にはたんぱく
質を多く含む豚肉やビタ
ミンを多く含むニラ、骨
を丈夫にするきのこ類が
使われています。本格的
な暑さを迎える前に、ス
タミナをつけて元気に毎
日を過ごしましょう。

バンバンジーサラダ とりささみ
キャベツ　きゅうり　にんじん
だいずもやし　ブロッコリー

バンバンジードレッシング

ハム
あかパプリカ　きいろパプリカ
えだまめ　キャベツ　きゅうり
れんこん

イタリアンドレッシング

29 水 むぎごはん

とうふ　たまご
かつおぶし（だし）

えのきたけ　ねぎ かたくりこ

28 火 セルフ
ホットドック

よくかんで食べると、歯
やあごが丈夫になるほか
に、頭や胃腸の働きがよ
くなる、食べすぎを防ぐ
などのメリットがたくさ
んあります。急によくか
んで食べようとしてもむ
ずかしいので、一口につ
き今より５回多くかんで
食事をしましょう。慣れ
てきたら少しづつ回数を
増やしていきましょう。

チキンナゲット とりにく　だいずおから
パンこ　かたくりこ　さとう
こむぎこ　とうもろこしこ
こめあぶら

カミカミサラダ

いわしには、頭の働きを
良くする栄養素が多く含
まれています。魚は骨が
あって苦手という声を聴
きますが、油で揚げてあ
るので、小さな骨はよく
かんで食べることができ
ます。苦手な人もまずは
一口から挑戦してみま
しょう。

いわしのかばやき いわし しょうが
かたくりこ　こむぎこ
こめあぶら　さとう　ごま

ごもくきんぴら さつまあげ
ごぼう　にんじん　こんにゃく
ほししいたけ　さやいんげん

ごまあぶら　さとう

かきたまじる

ちりめんじゃこ　ハム
だいず　チーズ

キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ごまドレッシング

31 金 ひよこまめの
カレーピラフ

30 木

ツナとトマトの
スパゲティ

ひよこ豆は形がひよこみ
たいな形をしていること
からこのように名づけら
れました。世界中で食べ
られている豆のひとつ
で、インドやスペインで
も料理によく使われま
す。

ししゃもフリッター ししゃも　たまご
こむぎこ　かたくりこ
とうもろこしこ　こめあぶら

ほうれんそうとコーンのソテー ベーコン ほうれんそう　とうもろこし こめあぶら

とうふのせ

わふうサラダ
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