
18 月

19 火

※　都合により、献立が変更する場合があります。

 　　5月分　学校給食献立表

日 曜 献立名

使　　用　　す　　る　　食　　品　　名 栄養価

牛乳・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう

牛乳

給食の有無

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

陵

中

竜

南

中

藤

園

中

白

川

中

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 おもに炭水化物 おもに脂質 エネルギー

（Kcal）

魚・肉・卵・豆・豆製品 油脂 たんぱく質（ｇ）

砂糖・でんぷん

じゃがいものケチャップ煮

油ツナサラダ ツナ 海藻めん キャベツ・きゅうり 砂糖

豚肉・ベーコン 人参・トマト 玉ねぎ・にんにく
マカロニ

じゃが芋・砂糖

コッペパン パン

油

牛乳

抹茶ビーンズ 大豆

牛乳 牛乳

そぼろ丼 鶏肉・大豆 人参

大根・生姜 じゃが芋・こんにゃく 油

油

もやし・キャベツ・コーン 砂糖 ごま・油

豚汁 豚肉・焼豆腐・みそ いりこ（出し） 人参・ねぎ

ひじきあえ ひじき

ごぼう・生姜 米・砂糖

パン

牛乳 牛乳

かしわもち かしわもち

丸パン

砂糖

パン粉 油

ごま油・ごま

玉ねぎ じゃが芋 油

ビビンバ 牛肉・豚肉 ねぎ・人参・にら

クリームシチュー 鶏肉・いんげん豆
牛乳・チーズ

スキムミルク
人参・チンゲン菜

あじフライ あじ

ごぼうサラダ ごぼう・もやし・きゅうり

パン

牛乳 牛乳

715

しいたけ・生姜

にんにく・もやし
米・麦・砂糖

油・ごま

ごま油

牛乳 牛乳

コッペパン

わかめスープ 豆腐・かまぼこ わかめ 人参・ねぎ 玉ねぎ・えのきたけ ごま油

砂糖

キャベツ・玉ねぎ・

もやし・にんにく・生姜
スパゲッティ 油

油

黄桃

チキンカレー 鶏肉・レバー チーズ・スキムミルク 人参・トマト

焼きそば 豚肉 人参・ねぎ

黄桃缶

牛乳 牛乳

トマトとじゃこのサラダ しらす干し トマト きゅうり・玉ねぎ

キャベツ・きゅうり・玉ねぎ 砂糖 油

玉ねぎ・にんにく・生姜 米・麦・じゃが芋 油

グリーンアスパラのサラダ ツナ アスパラガス

チリコンカン 豚肉・大豆 人参・ピーマン・トマト

グリーンサラダ

牛乳

パン

玉ねぎ・にんにく 砂糖 油

玉ねぎ・えのきたけ じゃが芋・でんぷん 油

麦ごはん

〇
キャベツ・コーン 砂糖 油

卵スープ 卵・ベーコン 小松菜・人参

米・麦

コッペパン（カット）

牛乳

玉ねぎ・きゅうり 砂糖 ごま・ごま油
26.7

かしわ汁
鶏肉・豆腐

かつお節（出し）
昆布（だし） 人参・ねぎ

牛乳 牛乳

たまねぎのあえもの わかめ

太刀魚フライ 太刀魚 パン粉　小麦粉 油

玉ねぎ・しいたけ
こんにゃく

じゃが芋・砂糖
油

きゅうりの酢の物 人参

大根・ごぼう

生姜・しいたけ
じゃが芋・こんにゃく

ごはん

じゃがいものうま煮
鶏肉・厚揚げ

ちぎり揚げ
人参

きゅうり・キャベツ 春雨・砂糖

牛乳 牛乳

米

ごま・ごま油

トマトオムレツ 卵 トマト

牛乳 牛乳

手作りひじきふりかけ しらす干し・ひじき

ミルクパン

カレーポテトビーンズ 大豆

麦ごはん

パン

30.1
油

米・麦

牛乳 牛乳

野菜のスープ煮 ウィンナー 人参・チンゲン菜 キャベツ・玉ねぎ・コーン マカロニ

じゃが芋・米粉 油

大根・しいたけ・生姜 じゃが芋 油

コッペパン

魚の南蛮漬け たら パプリカ

けんちん汁 豆腐・油揚げ いりこ（出し） 人参・ねぎ

金平ごぼう 豚肉 人参 ごぼう こんにゃく・砂糖

玉ねぎ でんぷん・砂糖 油

ごま・油

キャベツ・きゅうり 砂糖 油
31.5

ミックスナッツ

パン

牛乳 牛乳

コールスロー 人参
アーモンド

カシューナッツ

和風スパゲティ 豚肉・魚すり身あげ ひじき チンゲン菜・人参 玉ねぎ・しめじ・コーン スパゲッティ 油

米・麦

でんぷん・砂糖 油

ごまネーズあえ チンゲン菜・人参

元気がでるレバー 鶏レバー・たら にら

麦ごはん

牛乳 牛乳

28.3

もやし
ごま

ノンエッグマヨネーズ

かきたま汁
卵・かまぼこ

かつお節（出し）
昆布（だし） 人参・ねぎ

牛乳 牛乳

玉ねぎ・しいたけ じゃが芋・でんぷん

パン

牛乳 牛乳

ピーマンの昆布あえ 昆布の佃煮 ピーマン

ミルクパン

28

玉ねぎのみそ汁 油揚げ・みそ いりこ（出し） 人参・ねぎ 玉ねぎ・えのきたけ じゃが芋

もやし

赤米ごはん 米　赤米

木 和風豆腐ハンバーグ 豆腐ハンバーグ 砂糖・でんぷん

玉ねぎ・セロリ・にんにく マカロニ・じゃが芋 油

小いわしフライ こいわし

ミネストローネ 豚肉・いんげん豆 チーズ 人参・トマト

チーズ入りサラダ チーズ 人参 キャベツ・きゅうり 砂糖

パン粉 油

油

13 水

14 木

15 金

20 水

1 金

7 木

8 金

11 月

12 火

21 木

22 金

25 月

26 火

27 水

29 金

764

31.4

803

780

36.7

776

30.2

727

33.6

722

731

28.2

787

775

29.0

780

789

31.9

703

776

31.9

29.9

26.2

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇

31.5

〇〇〇〇

〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

〇

〇

〇〇

１６日（土）の代日のため給食はありません。

体育大会代日１８日　予備日１９日のため給食はありません。

〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇

〇〇〇〇

〇〇〇〇

ごま

734

☆今月のテーマ☆

バランスを考えて食べよう

今月は体育大会が予定されています。

体育大会当日に最高のパフォーマンス

を発揮するためには、日々の食事をきち

んととり、体づくりをしていくことが大切

です。私たちの体は、まさに「食べたも

の」でつくられています。だからこそ、栄

養バランスのととのった食事をとること

が重要になります。そして、

生活リズムを整えて

元気に過ごしましょう。

給食 基準

ビタミンＣ

エネルギー

鉄

カルシウム

脂質

たんぱく質

給食のバランス

【献立】麦ごはん 牛乳
魚の南蛮漬け きんぴらごぼう

けんちん汁

皐月（さつき）の食文化

５月１日…八十八夜献立

立春から数えて88日目を八十八夜と

言います。八十八夜につまれたお茶を

いただくと長生きするともいわれていま

す。日本の緑茶を新茶としていただける

季節です。

５月７日…端午の節句献立

端午の節句（5月5日）は

奈良時代から続く古い行事です。こい

のぼりや五月人形を飾り、ちまきやかし

わ餅を食べ、しょうぶ湯に入って子ども

の成長を願います。この日は中学校の

献立に、かしわ餅を入れました。日本の

季節を感じられる行事食を継承してい

くことも、学校給食で考えていきましょう。

カッちゃんデー

５月から

適塩デーが

始まります。

「適塩」とは、健康的な食生活を送る

ための適切な食塩の量のことをいいま

す。適塩デーは、おいしい食事で適切

な食塩をとることを学び、実践する日で

す。今年度は、５月・７月・１０月・１２月・

２月に実施する予定です。

グラフは、給食の栄養価を表したものです。

ごはん（主食）、主菜（魚）、副菜（炒めもの）、

汁物がそろった献立のため、バランスのよい

グラフになっていますね。

葉っぱは

食べられません。

５月の市産品活用予定

きゅうり ピーマン

チンゲン菜 ねぎ

令和８年度
京陵共同調理場

適塩デー
てきえん

～芦北・水俣～

ご当地給食


