
  令和6年 5月　学校給食献立表
　　　　　　　　　　　ざ  い  り  ょ  う  め  い

日 曜 主食
つけるもの

牛乳 おかず・デザート
ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

（kcal）

たんぱ
く質
（ｇ）

脂肪
（ｇ）

塩分
（ｇ）

1 水 ごはん
まっちゃふりかけ

牛乳
うま煮
パリパリそうめんサラダ

とりにく　がんもど
き　さつまあげ
チキンハム

牛乳 にんじん
ごぼう たけのこ
えだまめ キャベツ
きゅうり コーン

こめ こんにゃく
じゃがいも
さとう そうめん

あぶら
かんきつド
レッシング

631
760

23.0
27.4

19.9
23.2

1.9
2.4

2 木 麦ごはん 牛乳
そぼろどん わかたけじる
こどもの日ゼリー

とりひきにく　かんそ
うだいず　たまご か
まぼこ　とうふ

牛乳
わかめ

こまつな
にんじん

しょうが たけのこ
こめ おおむぎ
さとう ゼリー

あぶら
618
738

24.9
30.0

19.1
22.7

2.3
3.0

7 火 ごはん
しそひじき

牛乳
ぶたじゃが
ごぼうとツナのサラダ

ぶたにく
さつまあげ ツナ

牛乳
しそひじき

にんじん
こまつな

えだまめ たまねぎ
ごぼう れんこん　レ
モン

こめ じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら
ごまドレッシ
ング

661
806

23.3
28.3

20.5
24.2

2.0
2.7

8 水 少なめごはん
おかかふりかけ

牛乳
五目うどん
野菜かきあげ ごま和え

ぶたにく あぶら
あげ かまぼこ

牛乳
にんじん ねぎ
こまつな

はくさい　ほししいた
け　キャベツ

こめ うどん
かきあげ さとう

あぶら ごま
670
733

21.6
24.3

22.8
24.3

2.1
2.6

9 木 ごはん 牛乳
とうふのチゲ風
もやしのナムル　シュウマイ

ぶたにく とうふ
みそ チキンハム
シュウマイ

牛乳
にんじん にら
ほうれんそう

にんにく たまねぎ　ほし
しいたけ　キャベツ　は
くさいキムチ　もやし

こめ はるさめ
さとう

ごまあぶら
ごま

683
839

29.0
35.5

24.2
29.4

2.5
3.1

10 金 チキンライス 牛乳
じゃがいもサラダ
肉だんごのスープ

とりにく ツナ
とりつくね

牛乳 にんじん ねぎ

たまねぎ　グリンピース
きゅうり コーン　キャベ
ツ きくらげ　えのきたけ
しょうが

こめ じゃがいも
はるさめ

あぶら
サウザンド
レッシング

607
740

24.3
28.9

21.5
25.6

2.8
3.6

13 月 ごはん 牛乳
さばのしょうが煮
おひたし たまねぎのみそし
る

さばのしょうがに
とうふ　あぶらあ
げ みそ

牛乳
わかめ

こまつな
にんじん ねぎ

キャベツ たまねぎ
こめ さとう
じゃがいも

615
760

25.4
31.3

18.7
23.0

2.6
3.5

14 火 いりこ菜めし 牛乳
焼きビーフン
シャッキリごま和え

ぶたにく ちくわ
牛乳
ちりめん

にんじん
ピーマン
こまつな

キャベツ たまねぎ
もやし　ほししいたけ
れんこん

こめ ビーフン
さとう

ごまあぶら
ごま

622
758

22.3
26.5

14.8
16.7

2.8
3.7

15 水 ごはん 牛乳
とりのワインソース
こんぶあえ　けんちん汁

とりにく とうふ
あぶらあげ

牛乳　こんぶ にんじん ねぎ
キャベツ ごぼう
だいこん

こめ でんぷん
さとう

あぶら　ごま
ごまあぶら

654
799

26.1
31.3

23.5
28.3

1.7
2.1

16 木 ごはん 牛乳
親子どん
わかめのすのもの

とりにく
かまぼこ たまご

牛乳　くきわ
かめ　わかめ
ちりめん

にんじん ねぎ
たまねぎ　ほししい
たけ　キャベツ きゅ
うり

こめ さとう ごま
602
729

26.3
31.7

17.7
20.5

2.6
3.1

17 金 こくとうきなこ
むしパン

牛乳
スパゲティナポリタン
アスパラサラダ
チーズ（中のみ）

きなこ ぶたにく
ベーコン
チキンハム

牛乳
チーズ

にんじん　ピー
マン　トマト　ア
スパラガス

にんにく たまねぎ
しめじ キャベツ
コーン

こむぎこ　くろざ
とう　スパゲッ
ティ

あぶら
ごまドレッシ
ング

637
840

24.1
32.2

26.6
36.3

2.0
3.0

20 月 麦ごはん 牛乳
肉野菜いため
かぼちゃのサラダ あまなつ

ぶたにく みそ
チキンハム

牛乳
にんじん
ピーマン
かぼちゃ

キャベツ たまねぎ
ヤングコーン　きゅう
り　あまなつ

こめ おおむぎ
さとう　じゃがい
も

あぶら
アーモンド
マヨネーズ

646
782

22.8
27.3

21.9
26.3

1.6
2.1

21 火 とりめし 牛乳
てっこつサラダ すいとん
ヨーグルトゼリー

とりにく ツナ　あ
ぶらあげ　とうふ

牛乳
ひじき

にんじん
さやいんげん
こまつな ねぎ

にんにく ごぼう
キャベツ コーン
たまねぎ

こめ さとう　すい
とん　ヨーグルト
ゼリー

マヨネーズ
ごま

620
741

20.8
24.7

21.6
25.6

2.0
2.6

22 水 ごはん 牛乳
さばのごまみそかけ
なら和え
とうにゅうとんじる

さば みそ　あぶ
らあげ　ぶたにく
とうにゅう

牛乳 にんじん ねぎ
だいこん れんこん
ほししいたけ
たまねぎ ごぼう

こめ さとう　こん
にゃく　じゃがい
も

ごま
643
773

28.7
33.9

21.3
24.5

2.4
3.1

23 木 ごはん 牛乳
ちくわの二色あげ
こまつなのちりめん和え
しらたきのピリからいため

ちくわ ぶたにく
牛乳
あおのり
ちりめん

こまつな　にん
じん　さやいん
げん　ねぎ

もやし にんにく
しょうが キャベツ
たまねぎ

こめ こむぎこ
でんぷん さとう
しらたき

あぶら ごま
ごまあぶら

692
798

24.1
27.2

21.1
23.9

2.9
2.9

24 金
ターメリック

ライス
牛乳

豆入りキーマカレー
フレンチサラダ

ぎゅうひきにく　ぶた
ひきにく　だいず　き
んときまめ　しろい
んげんまめ　チキン
ハム

牛乳
だっしふん
にゅう

にんじん
トマト

にんにく たまねぎ
えだまめ コーン
キャベツ きゅうり

こめ じゃがいも
あぶら
ドレッシング

660
809

23.9
28.9

19.9
23.6

2.4
3.1

27 月 ごはん 牛乳
かぼちゃのサンドフライ
ブロッコリーのおかか和え
五目豆 ソース

かぼちゃひきにくフ
ライ　とりにく ちくわ
だいず　あぶらあげ

牛乳
ブロッコリー
にんじん
さやいんげん

キャベツ ごぼう
ほししいたけ

こめ こんにゃく
じゃがいも
さとう

あぶら
706
826

24.0
27.9

21.5
24.7

1.9
2.2

28 火 ごはん 牛乳
マーボードウフ
バンバンジーサラダ

とうふ
ぶたひきにく
みそ ささみ

牛乳 ねぎ にんじん

にんにく しょうが　たま
ねぎ たけのこ　ほしし
いたけ　えだまめ もや
し　きゅうり　きりぼしだ
いこん

こめ さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
ドレッシング

615
744

26.6
32.5

19.2
22.7

2.1
2.8

29 水 ごはん 牛乳
さわらのみそマヨネーズ焼き
みそしる

さわら みそ
ベーコン

牛乳
にんじん
かぼちゃ ねぎ

たまねぎ キャベツ
しめじ

こめ
マヨネーズ
ごま

649
782

26.1
30.4

25.1
30.1

2.1
2.7

30 木 ごはん 牛乳
いかとあつあげのにもの
すのもの

とりにく いか
あつあげ
さつまあげ ツナ

牛乳
にんじん
さやいんげん
ピーマン

もやし コーン
こめ じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら
ごま

651
790

29.7
36.2

20.2
23.9

1.9
2.5

31 金 食パン 牛乳
肉だんご こふきいも
とりとマカロニのクリームに

にくだんご　ベーコン
とりにく　しろはなま
め　いんげんまめ

牛乳
なまクリーム

にんじん
たまねぎ
グリンピース

しょくパン
じゃがいも
マカロニ

バター　あぶ
ら　ベシャメ
ルソース

651
806

27.7
34.6

25.2
31.3

2.8
3.6

◇材料の購入その他の事情による献立の変更をご了承ください。

◇栄養価は，上段・・・小学校4年　下段・・・中学校　の値です。

　新緑が目に鮮やかな季節となりました。新年度が始まって１か月が立ちましたが、心や体に疲れは出ていないでしょ
うか？　朝なかなか起きられなかったり、日中に眠気があったり、食欲がないなど、気になる症状がある場合は、生活リ
ズムを見直してみましょう。

つるぎ町学校給食センター
TEL  62-2295
FAX  62-2277

  こ  ん  だ  て  め  い え い よ う か

血や骨肉になるもの（赤）
１群　　　　　　　　2群

体の調子を整えるもの（緑）
3群　　　　　　　　　4群

熱や力のもとになる（黄）
5群　　　　　　　　6群

今月の地産地消

今月は、つるぎ町産の

アスパラガスを使った

アスパラサラダです。

"食育の日"の献立

食育の日

めん類の汁は 

飲み干さないで👆 

 

ソースやしょうゆ、 

かけすぎ注意👆 

 
について考えよう

男性

塩分をとりすぎないようにしていますか

理央いつもしている

時々している

していない

57％

9％ いつもしている

時々している

していない

63％

22％

女性 回答者計406名

 

塩分のとり過ぎは、日本全体がかかえる健康課題のひとつです。昨年度、

つるぎ町食育推進委員会が保育所～中学校に通う子どもの保護者を対象に行

ったアンケートでは、右のような結果でした。 

つるぎ町では、塩分をとりすぎないように「いつもしている」「時々してい

る」人の増加を目標にしています。学校給食では、だしの味を生かして調理

を行うほか、給食の時間の放送などで減塩の大切さについてお知らせしてま

いります。 

子どものころから薄味に慣れるなど、健康を保つための食習慣に、ご家族

で取り組んでみてください。 

調味料はかけずに 

｢ちょんちょん｣👆 米、たまねぎ、にんじん 

アスパラガス、にんにく 

 


