
がつよていこんだてひょう (小学校)　 
白石市学校給食センター　　

◆栄養基準量

 日（金）

ごはん

あじフライ(ソース)

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のﾅﾎﾟﾘﾀﾝ炒
い た

め

なめこの

　　　中華
ち ゅ う か

たまごスープ

kcal
g
g
g

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

ごはん たけのこごはん

お好
こ の

みつくね かつおメンチカツ(ソース)

春雨
は る さ め

サラダ バンバンジーサラダ

さつま汁
じ る

うーめん汁
じ る

お茶
ち ゃ

プリン

kcal kcal
g g
g g
g g

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

わかめごはん 麦
む ぎ

ごはん 背割
せ わ

り減塩
げ ん え ん

パン ごはん ごはん

厚焼
あ つ や

きたまご ポークカレー ぎょうざメンチ いわしの梅
う め

煮
に

ホイコーロー

肉
に く

じゃが とうふナゲット(２個
こ

) アセロラフルーツ ひじきの炒
い

り煮
に

かぼちゃコロッケ

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

もやしの中華
ち ゅ う か

あえ
ゼリーあえ

とん汁
じ る

エビボールスープ

焼
や

きそば

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g
g g g g g
g g g g g

こどもの日
ひ

みどりの日
ひ

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

　塩　　分

599
25.4
18.5
2.2

エネルギー

たんぱく質 たんぱく質
646
22.0
21.2
2.5

エネルギー

　脂　　質

ごはん あぶら さとう
ごまあぶら パンこ はるさめ

エネルギー 607
24.0
16.8
3.5

エネルギー 724
23.3
27.1
3.1

エネルギー 652
22.3
20.9
2.5

たんぱく質 たんぱく質

　塩　　分 　塩　　分 　塩　　分

ごはん おおむぎ あぶら
じゃがいも ごまあぶら さとう

13 14

パン パンこ あぶら
ゼリー ちゅうかめん

　脂　　質 　脂　　質 　脂　　質

12

ぶたにく あつあげ たら えび

しょうが たまねぎ にんじん
グリンピース こまつな ねぎ

みかん もも パインアップル
キャベツ もやし にんじん
たまねぎ

うめ にんじん えだまめ
しいたけ だいこん ねぎ
ごぼう

キャベツ ピーマン にんにく
かぼちゃ たまねぎ にんじん
もやし チンゲンサイ ねぎ
しいたけ

わかめ たまご ぶたにく
あつあげ みそ

ぶたにく いわし ひじき さつまあげ
だいず ぶたにく とうふ みそ

緑

　脂　　質

　塩　　分 　塩　　分

15

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

11

エネルギー 608
22.6
18.2
2.7

エネルギー 676
26.3
19.2
3.4

たんぱく質 たんぱく質

ごはん さとう はるさめ
さつまいも

赤

緑

黄

とりにく ハム ぶたにく とうふ
あぶらあげ みそ

ぎゅうにゅう

かつお とりにく あぶらあげ
なると

キャベツ もやし きゅうり
にんじん ごぼう だいこん
ねぎ

たけのこ たまねぎ もやし
にんじん きゅうり たもぎたけ
こまつな ねぎ

赤

緑

　塩　　分

4 5 6 7 8

エネルギー 587
23.3
18.3
2.5

たんぱく質

　脂　　質

きりぼしだいこん にんじん
マッシュルーム ピーマン
たまねぎ なめこ
チンゲンサイ ねぎ

ごはん パンこ あぶら
オリーブオイル さとう
ごまあぶら

あじ ぶたにく とりにく たまご赤

350

鉄　　(mg) 3.0

塩　分　(g) 1.9

1

650
たんぱく質 (g) 27.6

脂　質　(g) 18.1

緑

黄

令和8年 5

エネルギー(kcal)

カルシウム(mg)

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

赤

緑

黄 黄
ごはん あぶら じゃがいも
さとう

緑

黄

緑

黄

黄

　脂　　質

赤 赤
赤

ぶたにく チーズ とうふ
さかなのすりみ わかめ
かにふうみかまぼこ

ごはん パンこ あぶら
うーめん おちゃプリン

赤

緑

黄

たんぱく質

たまねぎ にんじん にんにく
しょうが もやし きゅうり

　脂　　質

　塩　　分

ごはん あぶら さとう
じゃがいも

毎月
まいつき

 ７日
なのか

は

「白石
しろいし

 温麺
うーめん

の日
ひ

」

 5月
がつ

2日
ふつか

は八十八夜
はちじゅうはちや

です。立春
りっしゅん

(2月
がつ

4日
よっ か

ごろ)から数
かぞ

えて88日目
に ちめ

にあたり、霜
しも

が降
お

りなくなり気候
き こ う

が

安定
あんてい

する時期
じ き

として、昔
むかし

から農作業
のうさぎょう

を始
はじ

める目安
め や す

とされてきました。八十八夜
はちじゅうはちや

といえば、「夏
なつ

も近
ちか

づく

八十八夜
はちじゅうはちや

～♪」という茶摘
ち ゃ つ

みの歌
うた

が知
し

られていますが、茶畑
ちゃばたけ

では新茶
しんちゃ

の収穫時期
しゅうかく じき

を迎
むか

えます。八十八夜
はちじゅうはちや

に摘
つ

んだ新茶
しんちゃ

を飲
の

むと長生
な が い

きするという言
い

い伝
つた

えがあるように、お茶
ちゃ

には健康
けんこう

に役立
や く だ

つ成分
せいぶん

がたくさ

ん含
ふく

まれています。急須
きゅうす

でお茶
ちゃ

をいれる機会
き か い

が少
すく

なくなっていますが、この時期
じ き

だけの新茶
しんちゃ

を楽
たの

しんで

みませんか？

５月
がつ

８日
よ う か

の給食
きゅうしょく

 では、お茶
ち ゃ

を

使
つか

ったデザートをはじめ、５月
がつ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるたけのこやかつ

おを使
つか

ったメニューを提供
ていきょう

しま

す。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かん しゃ

しなが

ら、おいしくいただきましょう。

どうぞお楽
たの

しみに！

★　牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
ま い にち

つきます。　　　★　材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

で献立
こ ん だて

を変更
へん こ う

する場合
ば あ い

があります。

★　 魚
さかな

には 骨
ほね

がついています。気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

★　　　　　マークにはスプーンがつきます。

★　　　　　マークは「かみかみの日
ひ

」です。よくかんで食
た

べましょう。

★　　　　　マークは「給食図鑑
きゅうしょくずかん

」のある日
ひ

です。給食図鑑
きゅうしょくずかん

を見
み

て給食
きゅうしょく

について知
し

りましょう。

★　「白石
しろ いし

温麺
う ー めん

の日
ひ

」に合
あ

わせ、毎月
ま い つき

7日
な の か

前後
ぜ ん ご

に白石市内
し ろ い し し な い

で作
つく

られた温麺
う ー めん

を使
つ か

ったメニューを提供
ていきょう

します。



がつよていこんだてひょう (小学校)　 
 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

ごはん ごはん ココアパン ごはん 麦
む ぎ

ごはん

ししゃもフライ ポークシュウマイ(２個
こ

) 洋風
よ う ふ う

たまご焼
や

き とり肉
に く

のレモン煮
に

ぶた丼
ど ん

の具
ぐ

厚揚
あ つ あ

げのカレー煮
に

豆
ま め

もやしのナムル
　　　　　(ケチャップ)

ガーリックポテト ヨーグルトあえ

みそワンタンスープ マーボーどうふ
ブロッコリーサラダ

キムチスープ 具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

ミートボールシチュー

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g
g g g g g
g g g g g

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

ごはん ごはん 横割
よ こ わ

り丸
ま る

パン ごはん 麦
む ぎ

ごはん

赤魚
あ か う お

の メンチカツ(ソース) ﾁｰｽﾞｲﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞﾃﾞﾐｿｰｽ さばのしょうゆこうじ焼
や

き キーマカレー

　　バンバンジーソース
ツナあえ アスパラとペンネのｿﾃｰ ぶた肉

に く

とこんにゃくの ツナサラダ

だいこんサラダ
すいとん汁

じ る

ジュリエンヌスープ 　　　　　　　　　　炒
い た

め物
も の

豆
ま め

と野菜
や さ い

の

中華風
ち ゅ う か ふ う

かきたまスープ シークワーサーゼリー 春野菜
は る や さ い

のみそ汁
し る 　　　　コロコロスープ

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g
g g g g g
g g g g g

　脂　　質 　脂　　質 　脂　　質

たんぱく質

　脂　　質 　脂　　質

616
24.6
19.9
2.8

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

　塩　　分 　塩　　分 　塩　　分 　塩　　分

609
23.7
23.6
3.8

エネルギー 564
28.4
14.5
2.5

エネルギー

ごはん パンこ あぶら ごま
すいとん

パン さとう バター
ペンネマカロニ なまクリーム
ゼリー

ごはん あぶら さとう ごま
ごまあぶら じゃがいも

ごはん おおむぎ あぶら
さとう

黄

エネルギー 577
23.5
19.1
2.7

エネルギー 608
24.5
18.2
2.3

エネルギー

　塩　　分

ぶたにく ツナ とりにく
あぶらあげ

とりにく ぶたにく ハム
ベーコン

さば ぶたにく みそ
あぶらあげ とうふ

ねぎ しょうが だいこん
きゅうり しいたけ にんじん
たまねぎ チンゲンサイ

こまつな きゅうり にんじん
だいこん ごぼう ねぎ

たまねぎ アスパラガス
エリンギ マッシュルーム
にんにく にんじん えのきたけ
キャベツ

ごぼう にんじん たまねぎ
キャベツ ねぎ

赤

緑

赤

にんにく しょうが たまねぎ
キャベツ にんじん きゅうり
だいこん えだまめ セロリー

25 26 27 28 29

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　脂　　質 　脂　　質

　塩　　分 　塩　　分 　塩　　分 　塩　　分 　塩　　分

エネルギー 612
29.1
17.5
2.1

エネルギー 631
25.4
15.6
2.6

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

　脂　　質

エネルギー 619
24.9
20.7
2.3

エネルギー 625
28.5
18.9
2.5

エネルギー 660
24.3
27.2
3.1

　脂　　質 　脂　　質

ごはん パンこ あぶら さとう
ワンタン ごま

ごはん こむぎこ ごま あぶら
さとう でんぷん ごまあぶら

パン バター じゃがいも
なまクリーム

ごはん でんぷん あぶら
さとう バター じゃがいも
はるさめ

ごはん おおむぎ あぶら
さとう なまクリーム じゃがいも

緑

黄

緑

ししゃも ぶたにく あつあげ
みそ

ぶたにく とうふ だいず みそ たまご ハム とりにく とりにく ベーコン ぶたにく ぶたにく ヨーグルト とうふ
あぶらあげ みそ

赤

令和8年 5

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

18 19 20 21

にんにく にんじん たまねぎ
ピーマン しょうが キャベツ
コーン ねぎ

だいずもやし もやし
ほうれんそう にんじん
にんにく しょうが たまねぎ
ねぎ にら しいたけ

赤赤

緑

黄

赤

緑

黄

赤

緑

黄

赤

緑

黄

あかうお わかめ ツナ たまご

ごはん でんぷん あぶら
ごまあぶら さとう ごま

緑

黄

赤

緑

黄

22

ぎゅうにゅう

ぶたにく だいず ツナ
ベーコン ひよこまめ

黄

ブロッコリー きゅうり コーン
にんじん たまねぎ キャベツ

赤

緑

黄

ぎゅうにゅう

レモン にんにく たまねぎ
パセリ はくさい もやし ねぎ
にら にんじん キムチ

しょうが たまねぎ にんじん
しいたけ パインアップル
みかん もも だいこん ねぎ
ごぼう

　さわやかな季節
き せ つ

になりました。新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まって約
や く

１カ月
げ つ

がたち、新
あたら

しい学年
が く ね ん

やクラスでの生活
せい かつ

にも慣
な

れてホッとする半面
は んめ ん

、疲
つ か

れが出
で

やすい時期
じ き

でもありま

す。心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に、毎日
まい に ち

の学習
がくしゅう

や運動
う ん ど う

に取
と

り組
く

むことができるよう、規則正
き そ く た だ

しい生活
せい かつ

を心
こころ

がけましょう。規則正
き そ く た だ

しい生活
せい かつ

をするためのキーワードは【食事
し ょ く じ

・

睡眠
すい み ん

・運動
う ん ど う

】です。

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べましょう。

日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

のバ

ランスが整
ととの

いやすくなります。

朝起
あ さ お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びる習慣
しゅうかん

をつける

と、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

い、１日
にち

を気持
き も

ちよく

スタートできます。

適度
て き ど

な運動
うんどう

は、食事
しょくじ

をおいしく感
かん

じたり、

ぐっすりと眠
ねむ

れたりと、いいことがたくさ

んあります。

早寝
は や ね

・早起
は や お

きを

心
こころ

がけましょう。


