
ぎゅうにゅう ま い に ち ふ と じ おおなんちょう さ ん つ ご う へ ん こ う ば あ い

★牛乳は毎日つきます（＾∀＾）　　☆太字は邑南町産です（都合により変更する場合があります）

　　　

こめ 57 黄 きゅうり 25 緑

むぎ 8 黄 にんじん 5 緑

たけのこ 20 緑 ブロッコリー 25 緑

あぶらあげ 3 赤 コーン 5 緑

えだまめ 5 緑 黄

わふうだし

とうふ 20 赤

こまつな 15 緑

とりにく 50 赤 たまねぎ 30 緑

にんにく 0.5 緑 しいたけ 5 緑

しょうが 0.5 緑 ねぎ 5 緑

こむぎこ 黄 わかめ 0.3 赤

かたくりこ 黄

あぶら 黄

かしわもち 1こ 赤黄

こめ 55 黄 ベーコン 8 赤 こめ 80 黄 ごぼう 15 緑

むぎ 8 黄 にんじん 5 緑 くきワカメ 10 赤

やきぶた 10 赤 たまねぎ 20 緑 にんじん 5 緑

ぶたにく 25 赤 あつあげ 20 赤 さつまあげ 20 赤

のざわな 10 緑 きくらげ 0.5 緑 さば 1び 赤 こんにゃく 10 緑

いりたまご 20 赤 はるさめ 3 黄 かたくりこ 黄 ごまあぶら 黄

あぶら 黄 とりガラ あぶら 黄 さとう 黄

コンソメ しお　こしょう さとう 黄 ごま 2 黄

ゆずかじゅう

ごぼう 30 緑

こめこ 黄

かたくりこ 黄 ミックスボール 20 赤黄緑

あぶら 黄

あおさ 赤

しお

にんじん 5 緑

たまねぎ 30 緑

しいたけ 3 緑

ねぎ 3 緑

みそ 赤

にぼし

きん ひ こんだて

1日(金)こどもの日献立

わふうドレッシング

さけ　しお　しょうゆ

さけ　みりん　にぼし

しょうゆ　しお

しお　こしょう　

さけ　しょうゆ

4日(月) 5日(火) 6日(水) 7日(木) 8日(金)

さけ　しょうゆ

しお　こしょう みりん　わふうだし

しょうゆ　す

 5月 給 食 カ レ ン ダ ー

が つ も く ひ ょ う あ さ た

５月の目標：朝ごはんをしっかり食べよう

ちょうしょく た い うんどうかい

　　　朝食を食べると良いことがたくさんあるね！！運動会で100％
ちから だ ちょうしょく た

　　　　力を出しきるためにも朝食をしっかり食べよう！

たけのこごはん おろしあえ

とうふのすましじる

とりのからあげ

かしわもち

のざわなチャーハン ごもくスープ ごはん
くきワカメの
きんぴら

さばの
ゆずソースかけ

みどりの日 こどもの日 振替休日
のりしお
ごぼうチップス

カラフルだんごの
みそしる

に ち げ ん き

　　★１日を元気にスタートできる
あたま

　　★頭のはたらきがよくなる
う ご か っ ぱ つ

　　★からだの動きが活発になる
ち ょ う し

　　★おなかの調子がよくなる

げ ん き

　★元気がでない・だるい
しゅうちゅうりょく

　★集中力がない
べ ん ぴ

　★便秘になりやすい

　★イライラする

2026

　＜栄養三色って？＞

赤：主に体を作る食品
　　　血液や筋肉・内臓・骨など
　　　からだの組織を作る。

黄：主に熱や力のもとに
     なる食品
　　　からだを動かしたり、
　　　脳を活動させる。
　　　体温を保つなどの基礎的
な
　　　働きをする。

緑：主にからだの調子を
　　　整える食品
　　　他の栄養の吸収を助けた
り、
　　　病気に対する抵抗力を
　　　つける。

だいず　こめこ

かたくりこ

エソすりみ　にんじん

ほうれんそう

とうもろこし

かたくりこ

こめ

ぶたにく

とうふ

あぶらあげ

あつあげ

こんにゃく

たけのこ

きゅうり

たまねぎ

しいたけ

キャベツ

ねぎ

こまつな

だいこん

みそ

たまご

こめこ

がつ きゅうしょく とうじょう おおなんちょうさんしょくざい

朝食を食べたひと 朝食を食べないひと



こめ 80 黄 きゅうり 15 緑 コッペパン 1こ 黄 とりにく 20 赤 こめ 80 黄 きりぼしだいこん 4 緑 こめ 80 黄 めかぶ 5 赤 こめ 80 黄 きりぼしだいこん 4 緑

キャベツ 10 緑 きなこ 5 赤 たまねぎ 20 緑 にんじん 5 緑 おくら 10 緑 きゅうり 15 緑

もやし 20 緑 さとう 黄 じゃがいも 25 黄 きゅうり 20 緑 なめこ 5 緑 かまぼこ 10 赤

にんじん 5 緑 あぶら 黄 にんじん 5 緑 ツナ 5 赤 きゅうり 10 緑 にんじん 5 緑

つくね 1こ 赤黄緑 ささみ 5 赤 しめじ 5 緑 さわら 1び 赤 さとう 黄 ぶたにく 45 赤 キャベツ 15 緑 あかうお 1び 赤 かつおぶし 0.5 赤

ごま 3 黄 ブロッコリー 15 緑 マヨネーズ 黄 あぶら 黄 たまねぎ 20 緑 かまぼこ 5 赤 あおさ 0.3 赤 もみのり 0.5 赤

さとう 黄 にんにく 0.2 緑 パンこ 黄 ごま 1 黄 しょうが 0.8 緑 なめたけ 5 緑 かたくりこ 黄 さとう 黄

しょうゆ バター 黄 コーンフレーク 黄 あぶら 黄 ごま 1.5 黄 こむぎこ 黄 あぶら 黄

ささみ 30 赤 こめこ 黄 クラスメイト 赤 さとう 黄 しょうゆ あぶら 黄

ミックスチーズ 6 赤 もやし 20 緑 ぎゅうにゅう 50 赤 しお　こしょう かたくりこ 黄 しお　こしょう

あおさ 0.2 赤 きゅうり 15 緑 コンソメ

かつおぶし 1 赤 とりにく 10 赤 カラーピーマン 5 緑 とりにく 10 赤

あぶら 黄 コーン 3 緑 マカロニ 5 黄 あつあげ 20 赤 ぶたにく 25 赤

とうふ 10 赤 ごま 2 黄 たまねぎ 25 緑 たまねぎ 25 緑 もやし 15 緑

ごぼう 15 緑 さとう 黄 にんじん 5 緑 にんじん 5 緑 にんじん 5 緑

たまねぎ 20 緑 あぶら 黄 キャベツ 25 緑 こまつな 10 緑 えのき 8 緑

しいたけ 5 緑 あぶら 黄 しいたけ 3 緑 ごぼう 15 緑

ねぎ 3 緑 ねぎ 3 緑 ねぎ 3 緑

とりガラ コンソメ　しょうゆ みそ 赤

しお　こしょう にぼし

にぼし

こめ 80 黄 きゅうり 10 緑 マカロニ 40 黄 コロッケ 1こ 赤黄緑 こめ 80 黄 きゅうり 25 緑 こめ 80 黄 ほうれんそう 20 緑 こめ 80 黄 きゅうり 20 緑

キャベツ 15 緑 ぶたにく 25 赤 あぶら 黄 キャベツ 25 緑 キャベツ 25 緑 キャベツ 20 緑

ぶたにく 40 赤 にんじん 5 緑 だいず 15 赤 にんじん 5 緑 ちくわ 8 赤 もやし 15 緑

にんにく 0.5 緑 もやし 20 緑 たまねぎ 40 緑 コーン 5 緑 コーン 3 緑 もみのり 1 赤

あぶら 黄 ささみ 10 赤 しいたけ 5 緑 ホキ 1び 赤 ごま 1 黄 カレイ 1び 赤 かつおぶし 1 赤 とりにく 1こ 赤 ごま 2 黄

たまねぎ 20 緑 黄 カラーピーマン 5 緑 たまねぎ 5 緑 さとう 黄 かたくりこ 黄 さとう 黄 ごま 1 黄 ごまあぶら 黄

しいたけ 10 緑 えだまめ 5 緑 カラーピーマン 5 緑 すりみそ 赤 あぶら 黄 す　しょうゆ かたくりこ 黄 しょうゆ

にら 5 緑 にんにく 0.3 緑 さとう 黄 あぶら 黄 あぶら 黄

かたくりこ 黄 あぶら 黄 こむぎこ 黄 す コチュジャン

もずく 15 赤 さとう 黄 キャベツ 25 緑 あぶら 黄 トマトケチャップ

かまぼこ 8 赤 しお　こしょう ブロッコリー 10 緑 たまねぎ 25 緑 しお　こしょう あつあげ 20 赤

たまねぎ 25 緑 きゅうり 10 緑 にんじん 5 緑 たまねぎ 25 緑

にんじん 8 緑 コーン 10 緑 たまご 20 赤 だいこん 20 緑 チンゲンサイ 10 緑

チンゲンサイ 15 緑 にんじん 5 緑 とうふ 15 赤 こまつな 10 緑 にんじん 5 緑

黄 たまねぎ 25 緑 ごぼう 10 緑 しいたけ 5 緑

こまつな 10 緑 こんにゃく 10 緑 わかめ 0.3 赤

しいたけ 5 緑 ねぎ 3 緑 とりガラ

ねぎ 3 緑 みそ 赤 しお　こしょう

黄

さけ　しょうゆ

こめ 80 黄 ごぼう 15 緑 （パン） ウインナー 10 赤 こめ 80 黄 キャベツ 20 緑 こめ 80 黄 にんじん 5 緑 こめ 80 黄 ブロッコリー 20 緑

キャベツ 30 緑 コッペパン 1こ 黄 あぶら 黄 きゅうり 20 緑 キャベツ 20 緑 カリフラワー 20 緑

きゅうり 15 緑 だいこん 20 緑 にんじん 5 緑 ブロッコリー 15 緑 ぶたにく 40 赤 おさかなソーセージ 10 赤

コーン 5 緑 （とんかつ） こまつな 20 緑 ツナ 10 赤 カリフラワー 15 緑 あぶら 黄 きゅうり 8 緑

いわし 1び 赤 ツナ 5 赤 ぶたにく 1まい 赤 にんじん 8 緑 だいず 20 赤 ゆかり 0.5 ハンバーグ 1こ 赤黄緑 アーモンド 3 黄 たまねぎ 40 緑 黄

ごま 2 黄 こむぎこ 黄 えのき 8 緑 にぼし 20 赤 しお さとう 黄 にんじん 10 緑

マヨネーズ 黄 パンこ 黄 かたくりこ 黄 トマト 20 緑

あぶら 黄 あぶら 黄 しめじ 5 緑

さとう 黄 グリンピース 5 緑

あおさ 0.2 赤 ぶたにく 25 赤 さとう 黄 にんにく 0.3 緑

(ボイルやさい） しょうゆ　みりん たまねぎ 30 緑 ベーコン 5 赤 ハヤシルウ

キャベツ 30 緑 じゃがいも 30 黄 だいこん 20 緑

とうふ 15 赤 きゅうり 15 緑 にんじん 10 緑 にんじん 5 緑 あかワイン

あぶらあげ 3 赤 さとう 黄 ごぼう 15 緑 あかワイン たまねぎ 30 緑

たまねぎ 30 緑 あぶら 黄 れんこん 15 緑 こまつな 10 緑

こまつな 15 緑 レモンじる しいたけ 5 緑 えのき 5 緑

しいたけ 5 緑 しお　こしょう こんにゃく 10 緑 しお　こしょう

ねぎ 5 緑 いんげん 5 緑

みそ 赤 (ソース） にんにく 0.3 緑

にぼし おたふくソース 1こ あぶら 黄

A B2
g g μg mg g

26.3 338 183 0.5 2
※16.7%

※１３～２０％ 350 200 0.4 2 邑南町西学校給食センター
※たんぱく質は摂取エネルギーの13～20％、脂質は摂取エネルギーの20～30％

11日(月) 12日(火) 13日(水) 14日(木) 15日(金)

しお

す　しお　こしょう

す　しお　こしょう

さけ　しょうゆ　みりん

しお　こしょう

トマトケチャップ

おこのみソース

す　しお　こしょう

しお　こしょう

しお　しょうゆ

みりん　さけ

18日(月) 19日(火) 20日(水) 21日(木) 22日(金)

バンバンジードレッシング

さけ　しょうゆ　みりん

しお　こしょう

コンソメ　あかワイン さけ　みりん

トマトピューレ す　しょうゆ　みりん

トマトケチャップ

しお　こしょう ｵﾆｵﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

コンソメ　しょうゆ

かたくりこ にぼし

しお　みりん　にぼし

25日(月)
か そうたいおうえんこんだて

26日(火)ブロック総体応援献立
す い こんだて

27日(水)おなかスッキリ献立 28日(木) 29日(金)

ｵﾆｵﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

コンソメ　しお しょうゆ

しょうゆ　みりん こしょう　しょうゆ

す　しお　こしょう さけ　しお　こしょう

トマトケチャップ

デミグラスソース デミグラスソース

ウスターソース

コンソメ　しょうゆ

さけ　しお　わふうだし

※加工品の主な原材料は　　　　に記載しています。その他の調味料、添加物等は記載できないため、詳細を知りたい方は給食センターまでお問い合わせください。

※物資の都合等により、献立や食材等が変更になる場合があります。

ビタミン
B1 C

kcal g mg mg mg

631 21.6 2.2 0.6 26
※30.8%

学校給食摂取基準 650
※20～
30％

3 0.4 25

ごはん ごまあえ きなこあげパン クリームシチュー ごはん
きりぼしだいこんの
サラダ

ごはん ねばねばサラダ ごはん かつのりあえ

つくねの
おこのみやきふう

さわらの
フレークやき

いわみポークの
しょうがいため

あかうおの
いそべあげ

むしどりの
ごちそうサラダ

鶏ごぼうスープ ABCスープ
あつあげの
みそしる

さわにわん

スタミナぶたどん バンバンジーサラダ
ペンネトマト
ソース

ぶたにくコロッケ ごはん ドレみそサラダ ごはん おかかポンずあえ ごはん
やさいとのりの
ナムル

ホキのマリネ カレイのからあげ ヤンニョムチキン

もずくスープ コーンサラダ
ぐだくさん
みそしる

あつあげの
ちゅうかスープ

かきたまじる

ごはん ごぼうサラダ
いわみポークで
とこトンかつサンド

しろぼし
コンソメスープ

ごはん ゆかりあえ ごはん アーモンドあえ いわみポークハヤシ はなやさいサラダ

いわしのうめに
だいずといりこの
あげに

デミグラスソース
ハンバーグ

ウマしお
にくじゃが

やさいスープ

しんたまねぎの
みそしる

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食塩相当量

中
学
年

5月の平均

キャベツ　とりにく

ぶたにく　しょうが

かたくりこ

かつおぶし

ぶたにく　たまねぎ

じゃがいも　こむぎ

いわし　ばいにく

こむぎ　かたくりこ

ぶたにく　とりにく

たまねぎ　パンこ

かたくりこ


