
長嶺小学校

※　都合により、献立を変更する場合があります。

小学校（中）
おもに炭水化物 おもに脂質 おもにたんぱく質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC エネルギー（ｋｃal）

日 曜 献立名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名 栄養価

（黄）おもにエネルギーのもとになる （赤）おもに体をつくるもとになる （緑）おもに体の調子を整えるもとになる

たんぱく質（ｇ）穀類・いも類・さとう 油脂 魚・肉・卵・豆・豆製品 牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物

1 水

ごはん こめ

20.2
あじつけのり あじつけのり

たまねぎ・ごぼう・いんげん

もやしのあえもの さとう ごまあぶら もやし・キャベツ・きゅうり

じゃがいものごもくに
じゃがいも・さとう
こんにゃく

あぶら
だいず・ぶたにく
さかなすりみあげ
こうやどうふ

にんじん
515

582

2 木

コッペパン パン

24.3
まっちゃビーンズ さとう・でんぷん だいず

こめこのクリームスープ じゃがいも・こめこ バター・あぶら いんげんまめ・ベーコン チーズ・ぎゅうにゅう にんじん・チンゲンサイ たまねぎ・キャベツ・しめじ

ししゃもフライ パンこ あぶら ししゃも

542

7 火

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

19.4
ふりかけ ごま のり

ツナあえ ノンエッグマヨネーズ ツナ にんじん もやし・きゅうり

にくうどん さとう・うどん あぶら
ぶたにく

かつおぶし（だし）
こんぶ（だし） にんじん・ねぎ しいたけ・しょうが・たまねぎ

548

8 水

ピースそぼろどん こめ・さとう あぶら とりにく・だいず

23.9
ぶたじる じゃがいも・こんにゃく あぶら とうふ・ぶたにく・みそ いりこ（だし） にんじん・ねぎ だいこん・しょうが

たまねぎのあえもの さとう ごま たまねぎ・きゅうり・コーン

にんじん グリンピース・ごぼう・しょうが

レバーには
鉄分がたくさん
入っています。

レバーとさかなのあげがらめ でんぷん・さとう あぶら ホキ・とりレバー ピーマン たまねぎ
583

こくとうパン パン

10 金

むぎごはん こめ・むぎ

29.0
ヨーグルト ヨーグルト

せんぎりやさいのスープ じゃがいも あぶら ぶたにく にんじん・ねぎ キャベツ・たまねぎ
9 木

ひごまるデー
～ピーマン～
くまもとしでとれた
ピーマンを使います。

しおにくじゃが
じゃがいも・さとう
こんにゃく

あぶら
ぶたにく
ちぎりあげ

にんじん
たまねぎ・いんげん

にんにく

561

20.3
ちりめんアーモンド さとう アーモンド・あぶら しらすぼし

ピーマンのきんぴら さとう ごま・ごまあぶら ちくわ ピーマン・にんじん ごぼう

やさいのスープに じゃがいも あぶら ウィンナー にんじん キャベツ・たまねぎ・しめじ

チリコンカンは
パンにはさんで
たべましょう！

チリコンカン さとう あぶら だいず・ぶたにく にんじん たまねぎ・にんにく

コッペパン パン

すいかいりフルーツミックス おうとう・パイン・すいか
24.3

561

13 月

カクテルゼリー

さばのみそに さとう さば・みそ

14 火

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

キャベツ・きゅうり

25.3
かきたまじる じゃがいも・でんぷん

たまご・かまぼこ
かつおぶし（だし）

こんぶ（だし） にんじん・ねぎ たまねぎ・えのきたけ

わかめのすのもの さとう わかめ

581
しょうが

15 水

チキンカレー こめ・じゃがいも あぶら とりにく にんじん たまねぎ・にんにく・しょうが

きゅうり・たまねぎトマトサラダ さとう あぶら トマト

16 木

きなこあげパン パン・さとう あぶら きなこ

18.9

にくだんごスープ ミートボール にんじん・ねぎ キャベツ・たまねぎ・しいたけ

にんじんとたまねぎのサラダ さとう あぶら ツナ にんじん たまねぎ・きゅうり

あじフライ パンこ あぶら あじ

むぎごはん こめ・むぎ

20 月

セルフバーガー パン・さとう・でんぷん ハンバーグ

23.7
たまねぎのみそしる とうふ・あぶらあげ・みそ わかめ・いりこ（だし） にんじん・ねぎ たまねぎ

キャベツとチキンのあえもの さとう ごま・ごまあぶら チキンフレーク にんじん キャベツ・きゅうり
17 金

コーンサラダ

トマトとたまごのスープ じゃがいも・でんぷん あぶら たまご・ベーコン トマト・にんじん・ねぎ たまねぎ

さとう あぶら
キャベツ・コーン
きゅうり・たまねぎ

しいたけ・しょうが・にんにく

21 火

ぷちまるむぎごはん こめ・むぎ

わかめスープ ごまあぶら
とうふ・かまぼこ
かつおぶし（だし）

ミニみかんゼリー みかんゼリー

ビビンバ（ナムル） さとう ごま・ごまあぶら

ビビンバ（にくのいためもの） さとう あぶら ぶたにく ねぎ

わかめ にんじん・ねぎ

にら・にんじん

いちごジャム いちごジャム

ごぼうサラダ じゃがいも・さとう ノンエッグマヨネーズ ハム にんじん

24 金

かんぴょういりまぜごはん こめ・むぎ・さとう あぶら とりにく・あぶらあげ

ソースやきそば スパゲッティ あぶら ぶたにく・かまぼこ にんじん・ねぎ
23 木

しょくパン パン

タイピーエン はるさめ あぶら
うずらたまご

ぶたにく・かまぼこ
にんじん・ねぎ

キャベツ・たまねぎ
しょうが・きくらげ

れんこんのはさみあげ れんこん　たまねぎ　しいたけ

にんじん もやし・きゅうり

549

29 水

ごはん こめ

30 木

ミルクパン パン

23.0
ミニトマト ミニトマト

ぶたにくとやさいのソースいため さとう

31 金

むぎごはん こめ・むぎ

とうふのみそしる じゃがいも

ぶたにく

いりこだいず さとう あぶら だいず いりこ

あまなつサラダ さとう あぶら
キャベツ・あまなつみかん
きゅうり・たまねぎ

アスパラいりクリームペンネ マカロニ

さわにわんは
せん切りにした具が
たくさん入っている
しるものです。

いわしのうめに いわし うめぼし
550

22.8
さわにわん あぶら

ぶたにく
かつおぶし（だし）

こんぶ（だし）
にんじん・ねぎ
こまつな

たまねぎ・ごぼう
えのきたけ・しょうが

アーモンドあえ さとう アーモンド・あぶら

５がつ　きゅうしょくこんだてひょう

給食室から
ひとこと

ごもくにには
やく６０キロの
じゃがいもを
つかいます。

５月１日は八十八夜
おちゃのとれる
きせつなので

まっちゃビーンズを
出します。

うどんのだしは
きゅうしょくしつで
かつおぶしとこんぶ
からとっています。

グリンピース
２年生がさやむきを
してくれます！

バター・あぶら いんげんまめ・ベーコン ぎゅうにゅう にんじん・アスパラガス たまねぎ・しめじ
681

あぶら

とうふ・あぶらあげ・みそ いりこ（だし） にんじん・ねぎ たまねぎ・えのきたけ

パンこ　でんぷん あぶら とりにく

605 味の旅～熊本城～
くまもとけんのれきしと
ちいきにつたわる

きょうどのあじをしろう！

みそしるは
いりこでだしをとって

つくります。

今のじきに
おいしい

アスパラガスを
使います。

さばのみそには
給食室のかまで
じっくりにこんで
つくります！

生のトマトをつかった
あえものをだします。

みんなだいすき
あげパンです。

アジが
おいしい
きせつです。

セルフバーガー
パンにハンバーグを
はさんでハンバーガー

にしましょう！

28.1

給食のやきそばは
時間がたっても

のびにくいスパゲティ
を使います。24.5

595

542

20.6

25.5

528

ビビンバはおかずを
ごはんにのせて
まぜてたべます。

27.5

605

558

22.9

547

もやし

ピーマン
キャベツ・もやし
きりぼしだいこん

にんじん
ごぼう・いんげん
かんぴょう・しいたけ

たまねぎ・キャベツ・もやし・きくらげ

ごぼう・きゅうり

たまねぎ

～ひごまるデー～

くまもとしでとれたピーマン

をしょうかいします

～あじのたび～

くまもとのあじを

しょうかいします

すいかは

うえきでとれた

ものです！

はちじゅうはちや

八十八夜


