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こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ対応 使っている食品　＊【　　】の中は含まれるアレルゲン ひとくちメモ

ごはん／しそふりかけ 米 強化米　/　しそふりかけ（赤しそ 塩 砂糖） エネルギー 657 kcal ごはん／とろろ昆布 米 強化米　/　とろろ昆布 エネルギー 607 kcal

2 五目厚焼きたまご 卵･たけのこ
五目厚焼きたまご（たまご かつおだし とり肉 にんじん たけのこ 砂糖 もずく しいたけ 油 しょうゆ みりん
酢 塩 でん粉）

たんぱく質 25.8 g 19 ふくらぎのみそマヨ焼き 魚 ふくらぎ 白みそ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酒 こしょう たんぱく質 25.2 g

ブロッコリーのごまあえ ブロッコリー キャベツ かまぼこ【魚】 にんじん しょうゆ ごま 砂糖 脂　質 15.9 g ごまよごし 小松菜 もやし キャベツ にんじん ごま しょうゆ 砂糖 脂　質 21.5 g

月 五月汁 木綿豆腐 玉ねぎ とり肉 みそ チンゲンサイ 煮干しだし カルシウム 341 mg 木 うずまきふのすまし汁 小麦 大根 ぶた肉 ごぼう にんじん みつば うずまきふ【小麦】 しょうゆ 煮干しだし 酒 しいたけ 昆布だし 塩 カルシウム 317 mg

牛乳／かしわ餅 乳／ 牛乳　/　かしわ餅（あずき 米粉 砂糖 加工でん粉 植物油脂） 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.4 g

ごはん 米 強化米 エネルギー 596 kcal 親子丼 小麦 米 強化米 大麦 エネルギー 589 kcal

6 豆あじの唐揚げ 魚 豆あじの唐揚げ（豆あじ でん粉） 油 塩 たんぱく質 21.4 g 20 （親子丼の具） 卵 たまご 玉ねぎ とり肉 みつば しょうゆ 高野豆腐 煮干しだし 酒 砂糖 みりん たんぱく質 25.9 g

のり酢あえ 小松菜 もやし まぐろ水煮【魚】 酢 とうもろこし しょうゆ 砂糖 レモン果汁 のり 脂　質 14.7 g チンゲンサイのおかかあえ 魚 もやし チンゲンサイ 油揚げ にんじん かつおぶし【魚】 しょうゆ 砂糖 脂　質 17.6 g

金 じゃがいものそぼろ煮 じゃがいも 玉ねぎ こんにゃく ぶた肉 にんじん とり肉 さやいんげん しょうゆ 砂糖 煮干しだし 酒 片栗粉 油
みりん

カルシウム 481 mg 金 じゃがいもとわかめのみそ汁 にんじん じゃがいも えのきたけ キャベツ わかめ みそ 煮干しだし カルシウム 341 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 強化米 エネルギー 645 kcal ごはん 米 強化米 エネルギー 622 kcal

9 焼きぎょうざ 小麦 焼きぎょうざ（キャベツ 豚肉 玉ねぎ にら しょうが しょうゆ 砂糖 ごま油 小麦粉 でん粉 大豆たんぱく 塩） たんぱく質 25.4 g 23 鶏肉の唐揚げ とり肉 油 米粉 しょうゆ 片栗粉 酒 にんにく 中華スープ たんぱく質 27.0 g

野菜のナムル もやし 小松菜 にんじん ねぎ しょうゆ みりん ごま 酒 ごま油 脂　質 21.8 g チャプチェ 春雨 玉ねぎ にんじん さつま揚げ【魚】 もやし にら 油 中華スープ しょうゆ 砂糖 みりん ごま油 脂　質 17.5 g

月 豆腐の中華煮 木綿豆腐 ぶた肉 玉ねぎ キャベツ チンゲンサイ にんじん 赤みそ しょうゆ 片栗粉 しいたけ 中華スープ しょ
うが 油 酒 三温糖 ごま油 にんにく

カルシウム 394 mg 月 みそワンタンスープ 小麦 小松菜 ねぎ ぶた肉 にんじん キャベツ ワンタン皮【小麦】 みそ しょうゆ 砂糖 酒 とりがらだし 中華スープ
塩 こしょう

カルシウム 290 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

ごはん 米 強化米 エネルギー 657 kcal ごはん 米 強化米 エネルギー 579 kcal

10 野菜のかき揚げ 小麦 野菜のかき揚げ（玉ねぎ 大豆 さつまいも にんじん 塩 小麦粉 でん粉） 油 たんぱく質 23.4 g 24 さわらのみそ焼き 魚 さわら にんにく みそ みりん 酒 ごま油 たんぱく質 26.0 g

豚肉と野菜のみそ炒め ぶた肉 キャベツ 玉ねぎ にんじん 青ピーマン 赤みそ みそ 三温糖 ごま 酒 油 しょうゆ 脂　質 24.0 g こんにゃくのピリ辛あえ もやし こんにゃく とり肉 にんじん 小松菜 しょうゆ 酢 砂糖 トウバンジャン 脂　質 17.6 g

火 山菜うどん 小麦 うどん【小麦】 小松菜 ねぎ やまふき みず わらび にんじん なめこ 油揚げ しょうゆ 煮干しだし みりん 昆布
だし 塩

カルシウム 335 mg 火 けんちん汁 大根 厚揚げ にんじん ごぼう ねぎ ごま油 里いも しょうゆ 煮干しだし 酒 みりん 塩 カルシウム 353 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ミルクロール 小麦･乳 ミルクロール【小麦･乳】 エネルギー 565 kcal ミルクロール 小麦･乳 ミルクロール【小麦･乳】 エネルギー 652 kcal

11 ポテトグラタン 乳 じゃがいも 牛乳 玉ねぎ とり肉 ぶなしめじ ブロッコリー チーズ【乳】 米粉 油 白ワイン コンソメ 塩 こしょ
う

たんぱく質 24.0 g 25 スパゲッティナポリタン 小麦 スパゲッティ【小麦】 玉ねぎ トマト缶 ケチャップ ハム【乳･卵なし】 にんじん 青ピーマン エリンギ セロリ
コンソメ ウスターソース 油 砂糖 にんにく 塩 こしょう

たんぱく質 24.5 g

ひじきと野菜のサラダ きゅうり キャベツ 赤パプリカ とうもろこし ひじきの佃煮【ごま】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂　質 22.6 g キャベツとツナのサラダ キャベツ きゅうり まぐろ水煮【魚】 にんじん レモン果汁 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ごま 脂　質 19.4 g

水 ベーコンともやしのスープ にんじん えのきだけ ベーコン【乳･卵なし】 もやし チンゲンサイ とりがらだし しょうゆ 白ワイン コンソメ
塩 こしょう

カルシウム 418 mg 水 ヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 395 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

ごはん 米 強化米 エネルギー 610 kcal ごはん 米 強化米 エネルギー 636 kcal

12 さわらのこうじ焼き 魚 さわら 白こうじ漬けの素（米こうじ 玄米 塩） 酒 たんぱく質 25.5 g 26 あじフライ 魚･小麦 あじフライ（あじ パン粉 小麦粉 塩 こしょう） 油 中濃ソース たんぱく質 22.5 g

ごぼうサラダ ブロッコリー ごぼう きゅうり とり肉 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん ごま しょうゆ 酢 砂糖 酒 トウバンジャン 脂　質 21.1 g じゃがいもきんぴら じゃがいも にんじん こんにゃく さやいんげん しょうゆ みりん 酒 油 砂糖 唐辛子 脂　質 16.3 g

木 白菜と油揚げのみそ汁 白菜 玉ねぎ チンゲンサイ 油揚げ にんじん みそ 煮干しだし カルシウム 325 mg 木 鶏だんご汁 とり肉 ねぎ しょうが しょうゆ 酒 片栗粉 しいたけ にんじん 大根 チンゲンサイ みそ 煮干しだし カルシウム 297 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.4 g 牛乳／ブルーベリーゼリー 乳／ 牛乳　/　ブルーベリーゼリー（ブルーベリー果汁 糖類） 食塩相当量 2.0 g

チキンカレー 小麦 米 強化米 大麦 エネルギー 667 kcal チキンピラフ 小麦 米 強化米 大麦 玉ねぎ とり肉 にんじん えだ豆 とうもろこし 白ワイン しょうゆ オリーブ油 コンソメ 塩 こ
しょう

エネルギー 572 kcal

13 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも とり肉 カレールウ【小麦】 にんじん ケチャップ ウスターソース 赤ワイン 油 しょうが に
んにく カレー粉 とりがらだし りんごピューレ

たんぱく質 21.1 g 27 ビーンズコールスローサラダ キャベツ きゅうり ハム【乳･卵なし】 大豆 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ酢 砂糖 油 塩 こしょう たんぱく質 21.6 g

コーンとおじゃこのサラダ 魚 キャベツ ブロッコリー とうもろこし しらす干し【魚】 にんじん 酢 砂糖 油 しょうゆ 塩 こしょう 酒 脂　質 18.6 g ミネストローネ 小麦 マカロニ【小麦】 大根 にんじん ベーコン【乳･卵なし】 セロリ ブロッコリー にんにく 油 とりがらだし コ
ンソメ トマトジュース トマト缶 ケチャップ 赤ワイン 塩 こしょう

脂　質 20.6 g

金 青りんごゼリー 青りんごゼリー（りんご 糖類） カルシウム 295 mg 金  カルシウム 279 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん 米 強化米 エネルギー 702 kcal ごはん 米 強化米 エネルギー 643 kcal

16 豚肉のくわ焼き ぶた肉 しょうが しょうゆ 酒 米粉 片栗粉 油 三温糖 みりん たんぱく質 26.1 g 30 豆腐バーグのお好み焼き風 魚 豆腐バーグ（キャベツ 玉ねぎ ブロッコリー じゃがいも にんじん 魚肉 豆腐 植物油脂 大豆たんぱく 砂糖 食塩
でん粉） 油 中濃ソース かつおぶし【魚】 青のり

たんぱく質 23.5 g

おからサラダ 乳 きゅうり にんじん おから ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 豆乳 ハム【乳･卵なし】 ごま チーズ【乳】 しょうゆ 酒 砂糖 塩
こしょう

脂　質 28.3 g カラフルビーンズサラダ ブロッコリー まぐろ水煮【魚】 発芽大豆 にんじん とうもろこし レモン果汁 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しょうゆ ごま 脂　質 21.1 g

月 キャベツと油揚げのみそ汁 キャベツ 小松菜 にんじん 油揚げ えのきたけ みそ 煮干しだし カルシウム 348 mg 月 さつま汁 こんにゃく とり肉 酒 にんじん 大根 えのきたけ さつまいも ねぎ みそ 煮干しだし カルシウム 312 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 強化米 エネルギー 606 kcal ごはん 米 強化米 エネルギー 641 kcal

17 ちくわの磯辺揚げ 小麦 米粉 ちくわ【魚･小麦】油 小麦粉 青のり たんぱく質 22.0 g 31 はたはたの唐揚げ 魚 はたはたの唐揚げ（はたはた でん粉） 油　塩 たんぱく質 27.7 g

ほうれん草のおひたし キャベツ ほうれん草 もやし にんじん しょうゆ 砂糖 みりん 脂　質 13.7 g 切り干し大根の酢の物 卵 錦糸たまご（卵 でん粉 砂糖 油） 小松菜 にんじん 切り干し大根 しょうゆ 酒 砂糖 酢 塩 脂　質 20.4 g

火 豚汁 木綿豆腐 じゃがいも ぶた肉 玉ねぎ こんにゃく にんじん ねぎ えのきたけ みそ 煮干しだし 酒 カルシウム 357 mg 火 肉豆腐 焼き豆腐 玉ねぎ 牛肉 ねぎ にんじん ごぼう こんにゃく ぶなしめじ しょうゆ 酒 砂糖 煮干しだし みりん カルシウム 465 mg

牛乳／りんごゼリー 乳／ 牛乳　/　りんごゼリー（りんご 糖類） 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

セルフ焼きそばパン 小麦･乳 ミルクロール【小麦･乳】 エネルギー 676 kcal

18 （焼きそば） 小麦 中華めん【小麦】 キャベツ 玉ねぎ もやし にんじん にら ウスターソース 中濃ソース 油 ケチャップ 中華スー
プ 塩 こしょう

たんぱく質 25.1 g

ウインナー ウインナー（豚肉 ラード 糖類 塩） 脂　質 27.6 g

水 野菜のスープ煮 じゃがいも 玉ねぎ とり肉 にんじん さやいんげん セロリ とりがらだし 白ワイン コンソメ しょうゆ 塩 こ
しょう

カルシウム 302 mg

牛乳／いちごゼリー 乳／ 牛乳　/　いちごゼリー（糖類 いちご果汁 クランベリー果汁） 食塩相当量 3.1 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。
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た
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ます。

　『チャプチェ』は、伝統的
で ん と う てき

な韓国料理
か ん こ く りょ うり

の１つ
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あ つ
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を使
つ か

うことで、食
た

べ物
も の

から季節
き せ つ

を感
か ん

じることができ、体調
たいちょう

にあわ

せて必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

を無理
む り

なくとることができま

す。健康
け ん こ う

な食生活
しょくせいかつ

を送
お く

るためにも役
や く

に立
た

つの

で、食
た

べ物
も の

の旬
しゅん

をぜひ調
し ら

べてみてください。

　わたしたちのからだには、暗
く ら

くなると眠
ね む

くな

り、明
あ か

るくなると目覚
め ざ

める『生体
せ い た い

リズム』があ

ります。健康
け ん こ う

で心地
こ こ ち

よく過
す

ごすためには、その

リズムにあわせて生活
せ い か つ

することが大切
た い せ つ

で、食生
し ょ く せ

活
いかつ

はこのリズムに深
ふ か

く関係
か ん け い

があります。１日
に ち

３

度
ど

の食事
し ょ く じ

を決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べ、夜食
や し ょ く

は控
ひ か

える

など、規則
き そ く

正
た だ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。

　環境
かんきょう

の変化
へ ん か

によりやる気
き

が出
で

ない、勉強
べんきょう

に集
し ゅ

中
うちゅう

できないなど、体
からだ

に不調
ふ ち ょ う

が表
あらわ

れることを「五
ご が

月病
つ び ょ う

」と言
い

います。これは、自律神経
じ り つ し ん け い

の乱
み だ

れが

原因
げ ん い ん

のひとつと言
い

われます。体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がない、眠
ね む

れないなどの症状
しょうじょう

があったら注意
ち ゅ う い

し

ましょう。自律神経
じ り つ し ん け い

を整
ととの

えるには、バランスの

よい食事
し ょ く じ

と質
し つ

のよい睡眠
す い み ん

、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

が大切
た い せ つ

で

す。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　５月
が つ

５日
い つ か

は『子
こ

どもの日
ひ

』、こいのぼりやか

ぶとを飾
か ざ

って、子
こ

どもたちのすこやかな成長
せいちょう

を

願
ね が

う日
ひ

です。かしわもちは、『かしわ』という

植物
しょくぶつ

の葉
は

でくるんだおもちのことです。かしわ

は、新
あたら

しい葉
は

が出
で

るまで古
ふ る

い葉
は

は落
お

ちない性質
せ い し つ

があることから、『子孫
し そ ん

繁栄
は ん え い

』を願
ね が

う意味
い み

で、

こどもの日
ひ

に食
た

べられています。

　富山県
と や ま け ん

では、野菜
や さ い

をゆでて細
こ ま

かく切
き

り、みそ

で味付
あ じ つ

けした料理
り ょ う り

を『よごし』と言
い

い、特
と く

にご

まをいれたものを『ごまよごし』と言
い

います。

材料
ざいりょう

となる野菜
や さ い

は、大根
だ い こ ん

の葉
は

やなすなど地域
ち い き

に

よってさまざまです。富山県民
と や ま け ん み ん

は、日本一
に ほ ん い ち

昆布
こ ん ぶ

をたくさん食
た

べることで知
し

られています。ふく

らぎも、富山
と や ま

でたくさんとれる魚
さかな

の１つです。

　給食
きゅうしょく

で使
つ か

っている『豆
ま め

あじ』は、石川県
い し か わ けん

で水
み ず

揚
あ

げされたものです。名前
な ま え

の通
と お

り、豆
ま め

のように

小
ち い

さいあじのことで、包丁
ほうちょう

を使
つ か

わずに手
て

でさば

くことができ、骨
ほ ね

もしっぽも丸
ま る

ごと食
た

べられま

す。筋肉
き ん に く

をつくるたんぱく質
し つ

、骨
ほ ね

を作
つ く

るカルシ

ウムをいっしょにとることができるので、成長
せ い ち ょ

期
う き

におすすめの食品
しょくひん

です。

　『チンゲンサイ』は、中国
ちゅうごく

で生
う

まれた野菜
や さ い

の

1つで、中国語
ち ゅ う ご くご

で『くきが緑色
みどりいろ

の野菜
や さ い

』という

意味
い み

になります。日本
に ほ ん

にやって来
き

たのは、今
い ま

か

ら５０年
ね ん

ほど前
ま え

のことです。ビタミンやカルシ

ウムなどを多
お お

く含
ふ く

んでいます。スーパーでいつ

でも見
み

かける野菜
や さ い

ですが、春
は る

から夏
な つ

にかけて一
い ち

番
ば ん

おいしい旬
しゅん

をむかえます。

　大豆
だ い ず

を煮
に

てすりつぶし、こしたものが『豆
と う

乳
にゅう

』、残
の こ

りカスとして出
で

るのが『おから』で

す。おからは、豆腐
と う ふ

を作
つ く

る中
な か

で捨
す

てられてしま

うことが多
お お

かったですが、たんぱく質
し つ

やカルシ

ウム、食物
しょくもつ

せんいなどの栄養
え い よ う

が豊富
ほ う ふ

で、最近
さ い き ん

で

はいろいろな料理
り ょ う り

に利用
り よ う

されるようになりまし

た。今日
き ょ う

は、味
あ じ

をつけたおからをサラダにしま

した。

　ちくわは、串
く し

に魚
さかな

のすり身
み

を巻
ま

きつけて、焼
や

いて作
つ く

ります。串
く し

を抜
ぬ

いてななめに切
き

った形
かたち

が、竹
た け

を切
き

ったすがたに似
に

ていることから、竹
た け

の輪
わ

と書
か

いて“ちくわ”と名
な

づけられました。

今
い ま

のようなかまぼこができる前
ま え

は、このちくわ

が“かまぼこ”とよばれていたそうです。ちく

わの磯辺揚
い そ べ あ

げは、給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューです。

　食事
し ょ く じ

の前後
ぜ ん ご

に手洗
て あ ら

いをきちんとできています

か？感染予防
か ん せ ん よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は、手洗
て あ ら

いです。ウイルス

や菌
き ん

は、目
め

に見
み

えないほど小
ち い

さく、手
て

のしわの

間
あいだ

に入
は い

り込
こ

んでいます。石
せ っ

けんを使
つ か

ってすみず

みまで手
て

を洗
あ ら

うことで、手
て

についたウイルスを

落
お

とし、感染
か ん せ ん

を防
ふ せ

ぐことができます。特
と く

に、パ

ンの日
ひ

はよりいっそうていねいに洗
あ ら

いましょ

う。

　食
た

べる時
と き

に使
つ か

う『はし』、正
た だ

しい持
も

ち方
か た

がで

きていますか？はしを上手
じ ょ う ず

に持
も

つことができれ

ば、食事
し ょ く じ

もしやすく、食
た

べる姿
すがた

も美
うつく

しく見
み

えま

す。持
も

ち方
か た

によくないクセがつくと、大人
お と な

に

なってから直
な お

すことは難
むずか

しいので、今
い ま

のうちか

ら正
た だ

しい持
も

ち方
か た

を意識
い し き

しましょう。学校
が っ こ う

でもお

家
う ち

でも正
た だ

しい持
も

ち方
か た

ができるように練習
れんしゅう

してみ

ましょう。

　『山菜
さ ん さ い

』は、山
や ま

で自生
じ せ い

している食
た

べられる植
し ょ

物
くぶつ

ののことを言
い

います。山菜
さ ん さ い

にはたくさんの種
し ゅ

類
る い

がありますが、春
は る

が山菜採
さ ん さ い と

りのベストシーズ

ンといわれ、『ふきのとう』や『たらの芽
め

』、

『わらび』や『ぜんまい』などがたくさん採
と

れ

ます。今日
き ょ う

は、うどんといっしょに煮込
に こ

みまし

た。山菜
さ ん さ い

独特
ど く と く

の香
か お

りや苦
に が

みを味
あ じ

わってみましょ

う。

　『グラタン』は、あらかじめ火
ひ

を通
と お

した材料
ざいりょう

に、チーズやパン粉
こ

をふって、オーブンで焼
や

い

た料理
り ょ う り

です。グラタンという言葉
こ と ば

は、もともと

加熱
か ね つ

によってできたうすい皮
か わ

やコゲを表
あらわ

すもの

だそうです。給食
きゅうしょく

のグラタンは、調理員
ち ょ う り いん

さんの

手作
て づ く

りです。ホワイトソースは、牛乳
ぎゅうにゅう

と米粉
こ め こ

を

混
ま

ぜて作
つ く

っています。

　『さわら』は、春
は る

にたくさんとれることか

ら、漢字
か ん じ

で『魚
さかな

へんに春
は る

』と書
か

きます。俳句
は い く

で

は、春
は る

の季語
き ご

として登録
と う ろ く

されています。ぶりと

同
お な

じように大
お お

きくなると名前
な ま え

が変
か

わる『出世
し ゅ っ せ

魚
う お

』で、５０センチくらいまでの大
お お

きさを『さ

ごし』、５０センチより大
お お

きくなると『さわ

ら』とよばれます。

　給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

を衛生的
え い せ い てき

に行
おこな

うためには、給食当
き ゅ う し ょく

番
とうばん

がきちんと身支度
み じ た く

をととのえることが大切
た い せ つ

で

す。髪
か み

の毛
け

が帽子
ぼ う し

の中
な か

に入
は い

っていますか？白衣
は く い

に汚
よ ご

れはついていませんか？確認
か く に ん

してから仕事
し ご と

をしましょう。また、給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

も当番
と う ば ん

以外
い が い

の人
ひ と

も、給食
きゅうしょく

の前
ま え

と後
あ と

には、ていねいに石
せ っ

けんで手
て

を洗
あ ら

いましょう。


