
給食目標：より良い食事の仕方を身につけよう 都合により献立が変わることがあります。

おもにエネルギーのもと
になる（黄）

おもに体をつくるもとに
なる（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる
（緑）

穀類・いも類・砂糖・油
など

魚・肉・卵・大豆・牛乳・
小魚・海そう　など

野菜・きのこ・くだものなど

五目ずし ごはん,上白糖 鶏肉 にんじん,ごぼう,かんぴょう,干し椎茸 しょうゆ,本みりん,穀物酢,食塩 606 21 317

牛乳 牛乳

ごまあえ いりごま,ねりごま,三温糖 ほうれんそう,もやし,キャベツ しょうゆ

はんぺんのすまし汁
はんぺんおわん種(やまい
も),豆腐

玉葱,葉ねぎ
昆布かつおだし,しょうゆ,本みりん,食
塩,水

かしわもち かしわもち

ハヤシライス ごはん,強化米 牛肉 608 20 276

牛乳 牛乳

フレンチｻﾗﾀﾞ
クリーミーフレンチド
レッシング,三温糖

ロースハム キャベツ,きゅうり,コーン 穀物酢

甘夏みかん 甘夏みかん

ごはん ごはん,強化米 水 585 30.4 361

牛乳 牛乳

鮭のレモン焼き しろさけ レモン(果汁) 酒,食塩

ごまあえ ごま,三温糖
アスパラガス,きゅうり,キャベツ,にん
じん

しょうゆ

かしわごぼう汁 こんにゃく 鶏肉,厚揚げ だいこん,ごぼう,にんじん,葉ねぎ 昆布かつおだし,しょうゆ,酒,食塩,水

ごはん ごはん,強化米 水 628 22.6 293

牛乳 牛乳

酢豚
かたくり粉,なたね油,三温
糖

豚肉
しょうが,にんじん,玉葱,たけのこ(水
煮),青ピーマン,れんこん,干し椎茸

しょうゆ,酒,穀物酢,トマトケチャップ

中華スープ わかめ こまつな,玉葱,にんじん,えのきたけ がらスープチキン,水,しょうゆ,酒,食塩

アセロラゼリー アセロラゼリー

ピタパン ピタパン(乳) 504 24.5 274

牛乳 牛乳

タンドリーチキン 鶏肉,ヨーグルト(乳) しょうが,にんにく
食塩,白こしょう,カレー粉,トマトケ
チャップ,しょうゆ

サラダ
野菜いっぱいドレッシン
グ(和風)

キャベツ,きゅうり,アスパラガス,コー
ン

マカロニスープ マカロニ,じゃがいも ベーコン 玉葱,にんじん,えのきたけ,パセリ
がらスープチキン,しょうゆ,食塩,白こ
しょう

ごはん／しそひじき ごはん,強化米 しそ味ひじき 水 635 28.3 339

牛乳 牛乳

白身魚のあんかけ かたくり粉,なたね油 ホキ  ５０ｇ しょうが,にんにく
食塩,トマトケチャップ,しょうゆ,酒,本
みりん

野菜炒め なたね油 豚肉 キャベツ,もやし,こまつな,にんじん 食塩,白こしょう

とうふ汁
つきこんにゃく,さといも
(冷凍)

鶏肉,絞り豆腐,米みそ だいこん,ごぼう,にんじん,ねぎ 酒,煮干しだし

ごはん ごはん,強化米 水 604 27.9 364

牛乳 牛乳

鶏肉の香草焼き 鶏肉 シーズニングパウダー

じゃがいものきんぴら
じゃがいも,こんにゃく,三
温糖

豚肉 にんじん,さやいんげん しょうゆ,本みりん,酒

キャベツのみそ汁 油揚げ,米みそ キャベツ,玉葱,葉ねぎ 煮干しだし

ごはん ごはん,強化米 水 585 24.3 287

牛乳 牛乳

さわらの竜田揚げ かたくり粉,サラダ油 さわら  ５０ｇ しょうが しょうゆ,酒,本みりん

ほうれん草のごまあえ いりごま,すりごま,三温糖
ほうれんそう,キャベツ,きゅうり,にん
じん

しょうゆ

春雨汁 普通はるさめ(乾) 焼き竹輪 玉葱,えのきたけ,葉ねぎ
昆布かつおだし,しょうゆ,本みりん,食
塩,水

歓迎遠足（お弁当）

16
月

味噌
みそ

について、みそは、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な調味料
ちょうみりょう

です。みそ汁
しる

には欠
か

かす

ことができません。大豆
だいず

からつくられているため、体
からだ

をつくるもとにな

ります。給食
きゅうしょく

で 使用
しよう

しているみそは、佐賀県
さがけん

産
さん

の大豆
だいず

からつくられて

います。

17
火

箸
はし

を使
つか

う時
とき

に正
ただ

しく動
うご

かすことができていますか？箸
はし

は上
うえ

から３分
ぶん

の１

くらいのところを持
も

ちます。動
うご

かすときは、上
うえ

の箸
はし

だけを動
うご

かします。

毎日
まいにち

 練習
れんしゅう

して、上手
じょうず

に　使
つか

えるようになりましょう。

11
水

酢豚
すぶた

は中
ちゅう

国
こく

料理
りょうり

のひとつで、豚肉
ぶたにく

に衣
ころも

をつけて揚
あ

げたものと、さっと揚
あ

げた野菜
やさい

を、酢
す

、砂糖
さとう

、しょうゆ、かたくり粉
こ

などで作
つく

った「甘酢
あまず

あ

ん」でからめた料理
りょうり

です。すぶたという名前
なまえ

は日本
にほん

でつけられました。

12
木

今日
きょう

はピタパンを食
た

べます。ピタパンとは、中近東
ちゅうきんとう

でよく食
た

べられてい

るパンの一種
いっしゅ

です。半分
はんぶん

に切
き

って、ポケットになったところにサラダや

お肉
にく

をはさんでサンドイッチのようにして食
た

べます。点線
てんせん

が入
はい

っていて

半分
はんぶん

から切
き

れやすくなっていますので、はさんで食
た

べてみてください

ね。

13
金

毎日
まいにち

　使
つか

うお箸
はし

、おはしの持
も

ち方
かた

は正
ただ

しくできていますか。お箸
はし

が上手
じょうず

に使
つか

えないと、おいしい料理
りょうり

が、口
くち

まで届
とど

きません。毎日
まいにち

練習
　　れんしゅう

すること

で、上手
じょうず

に使
つか

うことができるようになります。正
ただ

しく持
も

って、おいしく

料理
りょうり

を食
た

べましょう。

9
月

玉葱,にんじん,グリンピース(冷凍),ト
マト缶,国産マッシュルーム,にんにく

水,デミグラスソース,ハヤシルウ(乳),
ディナーハヤシルー(乳),赤ワイン,食
塩,白こしょう

甘夏
あまなつ

は、夏
なつ

みかんの一種
いっしゅ

で、甘酸
あまず

っぱさとほのかな苦
にが

みが特徴
とくちょう

の柑橘類
かんきつるい

です。収穫
しゅうかく

した後
あと

、涼
すず

しい場所
ばしょ

で保管
ほかん

し、酸
す

っぱさを飛
と

ばしています。

よく味
あじ

わってたべましょう。

10
火

食
しょく

  事
じ

中
ちゅう

、箸
はし

の反対
はんたい

 側
がわ

の手
て

はどこに置
お

いていますか？食器
しょっき

を持
も

つか、熱
あつ

くて持
も

てないときは、食器
しょっき

にそえましょう。食器
しょっき

を持
も

つときは、ふちに

親指
おやゆび

をそえ、４本
ほん

の指
ゆび

で下
した

から支
ささ

えるように持
も

ちましょう。

調味料など

三根東小学校

給食ひとことメモ

2
月

6
金

５月
がつ

５日
にち

はこどもの日
ひ

でした。こどもの日
ひ

は端午
たんご

の節句
せっく

ともいい、子
こ

ど

もたちの成長
せいちょう

を祝
いわ

う行事
ぎょうじ

です。子孫
しそん

繁栄
はんえい

や病気
びょうき

に負
ま

けないようにと願
ねが

い

を込
こ

めて、かしわ餅
もち

やちまきを食
た

べます。今日
きょう

は、かしわ餅
もち

を出
だ

してい

ます。葉
は

っぱをとって食
た

べてください。

令和4年度　５月　学
がっ

 校
こう

 給
きゅう

 食
しょく

 予
よ

 定
てい

 献
こん

 立
だて

 表
ひょう

みやき町学校給食センター

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)



おもにエネルギーのもと
になる（黄）

おもに体をつくるもとに
なる（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる
（緑）

穀類・いも類・砂糖・油
など

魚・肉・卵・大豆・牛乳・
小魚・海そう　など

野菜・きのこ・くだものなど

調味料など

給食ひとことメモ

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

ごはん ごはん,強化米 水 602 26.3 271

牛乳 牛乳

豚肉とじゃがいも炒め
じゃがいも,なたね油,三温
糖

豚肉 しょうが しょうゆ,酒,本みりん

ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽのおかかあえ 三温糖 かつおぶし
アスパラガス,きゅうり,キャベツ,にん
じん

しょうゆ

かきたま汁 鶏肉,たまご 玉葱,えのきたけ,葉ねぎ
昆布かつおだし,しょうゆ,本みりん,酒,
食塩,水

食パン 食パン 645 29.6 335

牛乳 牛乳

リンゴジャム リンゴジャム

ポークビーンズ
じゃがいも,三温糖,オリー
ブ油

大豆,豚肉
玉葱,にんじん,にんにく,パセリ,トマト
缶詰(ダイス）,トマトピューレ

トマトケチャップ,ウスターソース,赤
ワイン,本みりん,食塩,白こしょう,しょ
うゆ

ごぼうサラダ
クリーミー胡麻ドレッシ
ング,すりごま

ツナ ごぼう,キャベツ,にんじん,コーン しょうゆ

焼き肉チャーハン ごはん,強化米 牛肉 玉葱,ごぼう,にんじん,にんにく 水,しょうゆ,酒,食塩,白こしょう 568 24.2 337

牛乳 牛乳

バンバンジー 上白糖,いりごま チキンささみ きゅうり,もやし,にんじん しょうゆ,穀物酢,酒

チンゲンサイのスープ ごま油 豚肉
キャベツ,チンゲンツァイ,玉葱,干し椎
茸

がらスープポーク,酒,しょうゆ,食塩,白
こしょう

ヨーグルト ヨーグルト(乳)

ごはん ごはん,強化米 水 584 21.6 288

牛乳 牛乳

ちくわの磯辺あげ 薄力粉,サラダ油 焼き竹輪,ほしのり

切干大根の炒め煮 こんにゃく,三温糖 鶏肉 切干しだいこん,にんじん,干し椎茸 しょうゆ,酒,本みりん

すまし汁 おわらふ 豆腐,カットわかめ 玉葱,えのきたけ,葉ねぎ
昆布かつおだし,しょうゆ,本みりん,食
塩

ポークカレーライス ごはん,強化米,じゃがいも 豚肉
玉葱,にんじん,ぶなしめじ,セロリ,にん
にく 600 21.3 292

牛乳 牛乳

ツナとひじきサラダ 三温糖 干ひじき,ツナ キャベツ,きゅうり しょうゆ,本みりん,穀物酢,しょうゆ

ごはん ごはん,強化米 水 639 28.1 262

牛乳 牛乳

鶏の照り焼き 鶏肉 しょうが しょうゆ,本みりん,酒

野菜ｻﾗﾀﾞ 和風ドレッシング ロースハム
キャベツ,きゅうり,ブロッコリー(ゆ
で),コーン

ワンタンスープ ウェーブワンタン 豚肉 玉葱,葉ねぎ,もやし
がらスープチキン,しょうゆ,酒,食塩,白
こしょう

ロールパン ロールパン 606 29.3 327

牛乳 牛乳

ミートローフ パン粉 牛肉,豚肉,おから ソテーオニオン

キャベツの炒め物 サラダ油 ウィンナー キャベツ,もやし,にんじん,コーン 食塩,白こしょう,しょうゆ

野菜スープ じゃがいも 豚肉 こまつな,玉葱,にんじん
しょうゆ,酒,食塩,白こしょう,がらスー
プチキン

ごはん ごはん,強化米 水 591 25.9 460

牛乳 牛乳

いわしの梅煮 いわし梅煮

和風サラダ 上白糖,サラダ油 ロースハム,かつお節 キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン 穀物酢,しょうゆ,食塩

みそ汁 豆腐,カットわかめ,米みそ こまつな,玉葱,えのきたけ 煮干しだし

しそわかめごはん ごはん,強化米 わかめごはんの素 水,乾燥赤しそ 549 21 315

牛乳 牛乳

煮込みうどん うどん
鶏肉,カット油揚げ,さつま
揚げ

玉葱,葉ねぎ,にんじん しょうゆ,みりん,昆布かつおだし,食塩

ほうれん草のアーモン
ドあえ

アーモンド
ほうれんそう,キャベツ,もやし,にんじ
ん

しょうゆ,本みりん

ごはん ごはん,強化米 水 636 27.2 372

牛乳 牛乳

鶏のレモン煮
かたくり粉,なたね油,三温
糖

鶏肉 しょうが,レモン(果汁) 酒,食塩,しょうゆ,水

野菜炒め なたね油 豚肉
キャベツ,もやし,チンゲンサイ,にんじ
ん

食塩,白こしょう,しょうゆ

たけのこのみそ汁 厚揚げ,米みそ たけのこ(水煮),玉葱,えのきたけ,ねぎ 煮干しだし

5月に使用するハムは下記の原材料のものを使用しています。

・ロースハム：豚ロース肉、でん粉、発酵調味料、えんどう豆たん白、食塩、砂糖、香辛料(ペパー、オニオン、メース、
　　　　　　　コリアンダー、ナツメグ、ジンジャー、ガーリック）、酵母エキス
　　　　　　　【アレルギー：なし、コンタミネーション：小麦・卵・乳の製造ライン上】

27
金

自分
じぶん

がどのような姿勢
しせい

で食
た

べているか、気
き

にしたことがありますか？悪
わる

い姿勢
しせい

で食
た

べると、周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

な思
おも

いをするだけでなく、食
た

べこぼし

たり、のどにつまらせることにもなります。姿勢
しせい

よく食
た

べましょう。

30
月

給食
きゅうしょく

は、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすことができるように栄養
えいよう

のバ

ランスを考
かんが

えて作
つく

っています。健康
けんこう

に成長
せいちょう

できるよう、

しっかりよくかんで食
た

べましょう。

31
火

鶏肉
とりにく

は脂肪
しぼう

が少
すく

なく、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでい

る食
た

べ物
もの

です。給食
きゅうしょく

で　使
つか

っている鶏肉
とりにく

は「有明
ありあけ

鶏
　どり

」という佐賀県
さがけん

で育
そだ

てられた鶏肉
とりにく

です。エサにこだわって育
そだ

てられている鶏肉
とりにく

です。

24
火

水,ディナーカレールー(乳),カレー
ルーフレーク,トマトケチャップ,赤ワ
イン,食塩

給食
きゅうしょく

のごはんは、みやき町
ちょう

   産
さん

の米
こめ

に強化
きょうか

　米
まい

を入
い

れて給食
きゅうしょく

センターで

炊
た

いています。強化
きょうか

　米
まい

は、ビタミンやミネラルなどの栄養
えいよう

を強化
きょうか

する

ために加
くわ

えています。よくかんで味
あじ

わって食
た

べてください。

25
水

朝
あさ

ごはんは食
た

べてきましたか？朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役目
やくめ

は、脳
のう

の

エネルギーをおぎない、お昼
ひる

までの活動
かつどう

のもとになることで

す。また、夜
よる

 休
やす

んでいた体
からだ

を　元気
げんき

に動
うご

かすスイッチを入
い

れる

ことです。しっかり食
た

べてきましょう。

26
木

食塩,白こしょう,ナツメグ,ケチャップ,
デミグラソース,赤ワイン,ウスター
ソース キャベツは全国

ぜんこく

　各地
かくち

で栽培
さいばい

され、春
はる

まき、夏
なつ

まき、秋
あき

まきと季節
きせつ

をず

らして栽培
さいばい

しているので一年中
いちねんじゅう

でまわっています。キャベツには、食
た

べ

すぎやストレスなどで荒
あ

れてしまった胃
い

を健康
けんこう

な状態
じょうたい

に　戻
もど

してくれる

ビタミンがたくさん含
ふく

まれています。

19
木

アメリカの代表的
だいひょうてき

な家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつです。豆
まめ

と豚肉
ぶたにく

のトマト

味
あじ

の煮込
に こ

み料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では、大豆
だいず

を使
つか

っていますが、アメ

リカでは、白
しろ

いんげん豆
まめ

が多
おお

く使
つか

われています。大豆
だいず

には、た

んぱく質
しつ

だけでなく、食物
しょくもつ

繊維
せんい

や、鉄
てつ

など、たくさんの栄養
えいよう

が

含
ふく

まれています。

20
金

牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルトには、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。カルシウムは体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないので、毎日
まいにち

しっかりとりま

しょう。

23
月

ちくわは魚
さかな

のすりみを竹
たけ

などの棒
ぼう

に巻
ま

きつけて焼
や

いたり、蒸
む

したりしたもので

す。棒
ぼう

をとると、竹
たけ

の切
き

り口
くち

に似
に

ていることから、竹輪
ちくわ

という名前
なまえ

が付
つ

けられ

ました。給食
きゅうしょく

で使
つか

っている竹輪
ちくわ

は、「すけそうだら」と「エソ」という魚
さかな

をす

り身
み

にしてつくられています。

18
水

手洗
てあら

いは上手
じょうず

にできていますか？指
ゆび

先
さき

や、指
ゆび

の付
つ

け根
ね

は洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部分
ぶぶん

です。感染症
かんせんしょう

  予防
よぼう

のためにも、石鹸
せっけん

を泡立
あわだ

てて、

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

までしっかり洗
あら

いましょう。


