
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(基準値）

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

子
こ

どもの日
ひ

ゼリー

赤 赤

緑

緑

黄 黄

kcal kcal
g g
g g
g g

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

赤 赤 赤 赤 赤

緑 緑 緑 緑 緑

黄 黄 黄 黄 黄

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）

マーボー豆腐
ど う ふ

洋風
よ う ふ う

かきたまスープ

赤 赤 赤 赤 赤

緑 緑 緑 緑

緑

黄

黄 黄 黄 黄

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

1.9

鉄　　(mg) 3.0
塩　分　(g)

憲法
け ん ぽ う

記念日
き ね ん び

ポークシュウマイ（2個
こ

）

こどもの日
ひ

エネルギー(kcal) 650
たんぱく質 (g) 27.6

669
27.4
21.6
2.6

ごはん　おおむぎ　はるさめ
しゅうまいのかわ　あぶら
さとう　でんぷん　ごまあぶら
ドレッシング

もやし　きゅうり　にんじん
にんにく　しょうが　たまねぎ
ねぎ　にら　しいたけ

脂　質　(g) 18.1
カルシウム(mg) 350

697
25.3
33.9
3.4

3

　塩　　分

ウインナー　ハム　ベーコン
チーズ

ぎゅうにゅう　

しょうが　にんにく　りんご
もやし　キャベツ　きゅうり
にんじん　たまねぎ
チンゲンサイ

593
21.2
17.9
2.1

たんぱく質

ぎゅうにゅう　

エネルギー

　塩　　分

だいこん　しめじ　たまねぎ
にんにく　パセリ　にんじん
キャベツ　もやし　コーン

ウインナー　ぶたにく　わかめ
かまぼこ　かつおぶし　とうふ
あぶらあげ

春雨
は る さ め

サラダ

たんぱく質

　脂　　質

キャベツ　きゅうり　コーン
あかピーマン　たまねぎ
にんじん

イタリアンサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

プリン

バンバンジーサラダ

ごはん　じゃがいも
バター　マカロニ

とりにく　ぶたにく　ベーコン
チーズ

　脂　　質 　脂　　質

たんぱく質

ぎゅうにゅう

レモンタルト

エネルギー

たんぱく質

　塩　　分

エネルギー

　塩　　分

681
21.4
23.2
2.7　塩　　分

ごはん　さとう　ドレッシング
じゃがいも　でんぷん
プリン

　脂　　質

かまぼこ　とうふ　ぶたにく
だいず　みそ

　脂　　質

600
28.0
16.1
3.1

ほうれんそう　えのきたけ
だいこん　にんじん　ねぎ
こんにゃく　ごぼう　レモン

豆
ま め

もやしのナムル

ぎゅうにゅう　

パン　さとう　じゃがいも
バター　ドレッシング

ごはん

12

ぎゅうにゅう　

エネルギー

とりにく　ベーコン　たまご

　　バーベキューソース

とり肉
に く

の

うーめん汁
じ る

さつまあげ　あぶらあげ　なる
と
うずらたまご　かつおぶし

ぎゅうにゅう　えび

コーンたまごスープポークカレー

さば　とりにく　とうふ
あぶらあげ　みそ

令和5年度

ぎゅうにゅう　たまご

ぎゅうにゅう　

1

野菜
や さ い

チャンポン

ひじきの炒
い

り煮
に

きんぴらごぼう

たんぱく質

豚肉
ぶ た に く

のスタミナ焼
や

き

厚焼
あ つ や き

たまご

608
23.9
18.2
3.2　塩　　分

9

586
29.0
19.7
2.3

　脂　　質
たんぱく質
エネルギー

えびカツ　＊

8

エネルギー

ごはん

わかめのみそ汁
し る

　塩　　分

ぎゅうにゅう　

ごはん　あぶら　さとう
ごまあぶら

横割
よ こ わ

り丸
ま る

パン

5

ぶたにく　ベーコン　たまご

しょうが　たまねぎ　にんじん
こんにゃく　しいたけ　みかん
きもも　パイナップル　レモン
こまつな　コーン

豚丼
ぶ た ど ん

の具
ぐ

ごはん たけのこごはん

もやしの中華
ち ゅ う か

和
あ

え

ふりかけ

ごはん

2

杏仁
あ ん に ん

フルーツ

ぎゅうにゅう　

さばのピリ辛
か ら

焼
や

き

麦
む ぎ

ごはん

18

590
22.5
15.5
2.3

ごはん

　脂　　質

19

たんぱく質

　塩　　分

エネルギー

ごはん　あぶら　さとう
さつまいも

たんぱく質
640
27.2
22.9
2.2

　脂　　質

ごはん　さとう　あぶら
あんにんどうふ　ゼリー
でんぷん　ごまあぶら

　塩　　分

たんぱく質

4

かつおフライ

たけのこ　にんじん　ごぼう
たまねぎ　しょうが　もやし
きゅうり　だいこん　ねぎ

　塩　　分

みどりの日
ひ

11

ポテトリヨネーズ

ごぼう　こんにゃく　にんじん
いんげん　きぬさや　ねぎ

1615

ごはん

エネルギー

　脂　　質

ごはん　おおむぎ　でんぷん
あぶら　さとう　ごまあぶら
ごま　じゃがいも

　塩　　分

かつお　わかめ　かにかまぼこ
とうふ　あぶらあげ　みそ

ぎゅうにゅう　

背割
せ わ

りコッペパン

ぎゅうにゅう　

　脂　　質

とりにく　ぶたにく　チーズ

　塩　　分

パン　パンこ　あぶら
ドレッシング　ラーメン
ごまあぶら

えだまめ　にんにく　にんじん
ねぎ　もやし　キャベツ

ごはん

ABC野菜
や さ い

スープ

ごはん　パンこ　あぶら
ごまあぶら　さとう　じゃがいも
ゼリー

10

カレーロール フランクフルト和風
わ ふ う

ハンバーグ

ごはん　さとう　ごまあぶら
ごま　うーめん

エネルギー

　脂　　質

炒
い

り鶏
ど り

だいずもやし　もやし
ほうれんそう　にんじん
たまねぎ　にんにく　しょうが

エネルギー

チキンナゲット(２個
こ

）

麦
む ぎ

ごはん

しょうゆラーメン

まめまめサラダ

だいず　ひよこまめ　ハム
チーズ　ぶたにく　なると

さつま汁
じ る

ごぼう　にんじん　こんにゃく
しいたけ　れんこん　たけのこ
ごぼう　だいこん　ねぎ

たんぱく質

たんぱく質 たんぱく質

エネルギー エネルギー

ごはん　こむぎこ　パンこ
あぶら　じゃがいも　タルト

コーンシチューけんちん汁
じ る

　脂　　質

17

5

570
23.7
17.4
3.0

682
23.9
23.1
2.9

648
30.2
26.0
3.3

わかめのおひたし

ぶたにく　ひじき　さつまあげ
いか　えび　かまぼこ
うずらたまご

こんにゃく　にんじん　しいたけ
えだまめ　たまねぎ　キャベツ
ねぎ

☆ 牛乳は毎日つきます。 ☆材料の都合で献立を変更する場合があります。

☆ ＊ マークにはしょうゆ・ソースなど、 マークにはスプーンがつきます。

☆ マークは「かみかみの日」です。よくかんで食べるようにしましょう。

☆ マークは「給食図鑑」のある日です。給食図鑑を見て給食について知りましょう。

☆魚には骨がついている場合があります。



 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

オレンジ

赤 赤 赤 赤 赤

緑 緑 緑 緑 緑

黄 黄 黄 黄 黄

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）

赤 赤 赤

緑 緑 緑

黄 黄 黄

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

いわし　ぶたにく　とりにく
なると　あぶらあげ

621
22.3
20.5
3.4

　脂　　質

　新学期
しんがっき

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が経
た

とうとしています。5月
がつ

は気候
き こ う

が穏
おだ

やかで過
す

ごしやす

い時季
じ き

ですが、急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなることもあり、体調
たいちょう

管理
  かんり

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。1日
にち

の始
はじ

まりとなる朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけ、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

だいこん　きゅうり　セロリー
にんじん　たまねぎ　キャベツ
コーン

パン　さとう　じゃがいも
マカロニ　オリーブあぶら

とりにく　みそ　ツナ
ベーコン

　塩　　分

たんぱく質

こまつな　ほうれんそう
きゅうり　にんじん　たまねぎ
こんにゃく　しいたけ
オレンジ

ぎゅうにゅう

チキンみそカツ

ごはん　ごま　じゃがいも
さとう　あぶら

食
し ょ く

パン　＊

ごはん　こむぎこ　あぶら
さとう　ごまあぶら

たんぱく質
607
24.6
16.2
1.8

たんぱく質

豆腐
と う ふ

スープ

24

ごはん わかめごはん

26

ぎゅうにゅう

612
24.3
24.6
3.3　塩　　分

たんぱく質

ごはん　おおむぎ　じゃがいも
あぶら　さとう　うどん

パン　いちごジャム
パンこ　あぶら　ドレッシング
じゃがいも

　脂　　質

620
24.5
20.7
3.1

ごはん　こむぎこ　あぶら
ごま　マヨネーズ　ドレッシング
じゃがいも

634
27.5
15.7
2.6

笹
さ さ

かまのいそ辺
べ

揚
あ

げ いわしの梅
う め

煮
に

じゃがいものそぼろ煮
に

ぎゅうにゅう　 ぎゅうにゅう　

　塩　　分

にんじん　ピーマン　たまねぎ
たけのこ　レモン　みかん
パイナップル　きもも　もやし
チンゲンサイ　ねぎ　しいたけ

ごはん 麦
む ぎ

ごはん

五目
ご も く

うどん

　　　　　　　　　　（１枚
ま い

）

22

ごはん

カクテルゼリー

なっとう　ツナ　ぶたにく
がんもどき

ツナあえ

豆腐
と う ふ

ハンバーグ酢豚
す ぶ た

ミネストローネエビボールスープ

海草
か い そ う

サラダ切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の炒
い

り煮
に

ホキ　さつまあげ　ぶたにく
とうふ　あぶらあげ　みそ

白身魚
し ろ み ざ か な

フライ ＊

ぶたにく　たら　えび

23

とん汁
じ る

肉
に く

じゃが

納豆
な っ と う

25

バターロールパンごはん

わかめ　とりにく　ぶたにく
とうふ　ベーコン

エネルギー

とうふ　とりにく　わかめ
ちくわ　ベーコン　だいず

もやし汁
じ る

アメリカンドッグ　＊

ホイコーロー

キャベツ　たけのこ　ピーマン
あかピーマン　ねぎ　にんにく
しいたけ　たまねぎ　にんじん
チンゲンサイ

エネルギー

　脂　　質

たんぱく質

ごぼう　きゅうり　にんじん
にんにく　たまねぎ　もやし
コーン　ねぎ

たんぱく質

エネルギー

31

　脂　　質

　塩　　分 　塩　　分

29 30

ごぼうサラダ

たんぱく質

うめ　にんじん　たまねぎ
こんにゃく　しょうが　しいたけ
ねぎ　はくさい　ごぼう

632
27.6
17.9
2.8

　脂　　質 　脂　　質

エネルギー

マッシュルーム　きゅうり
ブロッコリー　にんにく
キャベツ　たまねぎ　にんじん
トマト　セロリー

きりぼしだいこん　こんにゃく
にんじん　しいたけ　だいこん
ねぎ　ごぼう

ごはん　パンこ　こむぎこ
あぶら　さとう　じゃがいも

621
22.1
16.8
1.9

ごはん　でんぷん　あぶら
さとう　ゼリー　マロニー

エネルギー エネルギー

たんぱく質

ぎゅうにゅう

　脂　　質

604
26.9
22.5
3.4

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　

エネルギー

ぎゅうにゅう　

大根
だ い こ ん

サラダ

コンソメスープ

　塩　　分

エネルギー

ささかまぼこ あおのり
ぶたにく　みそ

　脂　　質

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

を見
み

てみましょう！

・毎月
ま い つ き

7日
な の か

はうーめんの日
ひ

　白石市
し ろ い し し

では平成
へいせい

26年
ねん

4月
がつ

から、毎月
ま い つき

7日
なのか

を「うーめんの

日
ひ

」としています。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

でも毎月
ま い つき

7日
に ち

前後
ぜ ん ご

に、白石市
し ろ い し し

でつくられたうーめんを使
つか

ったメニューが登場
とうじょう

します。お

楽
たの

しみに！

・　　　　と　　　　マークに注目
ち ゅ う も く

　図鑑
ず か ん

のマークは、「給食
きゅうしょく

図鑑
ず か ん

の日
ひ

」です。給食
きゅうしょく

図鑑
ず か ん

に

は、旬
しゅん

の食材
しょくざい

など食
しょく

に関
かん

する様々
さ ま ざ ま

な情報
じょうほう

があります。

　かめのマークがついた日
ひ

の献立
こ ん だ て

は、かみごたえのある

食材
しょくざい

や料理
り ょ う り

が登場
とうじょう

します。よくかんで食
た

べましょう！

　塩　　分 　塩　　分

 
 こいのぼりや武者

む し ゃ

人 形
にんぎょう

を飾
かざ

り、かしわ

もちやちまきを食
た

べて、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やか

な 成 長
せいちょう

と幸せ
しあわせ

を願
ねが

う日
ひ

です。「菖蒲
しょうぶ

の

節句
せ っ く

」ともいい、菖蒲
しょうぶ

湯
ゆ

につかり、邪気
じ ゃ き

（悪
わる

いもの）を払
はら

います。 

 
5月

がつ

5
いつ

日
か

の「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」は、 男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成 長
せいちょう

を願
ねが

ってお祝
いわ

いをする

伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

です。端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に食
た

べる行事食
ぎょうじしょく

といえば、「かしわもち」と「ちまき」

が代表的
だいひょうてき

ですが、ほかにも地域
ち い き

によってさまざまなお菓子
か し

が親
した

しまれて 

います。 

 
朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？何
なに

かと 忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バラ

ンスが 整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や 牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおす

すめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

 
毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、 食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。特
とく

に

「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と 体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネルギーに

なるとともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを 整
ととの

えるなど、 重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 


