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ね
ら
い 

日
・
曜 

予 定 献 立 名 

ねらいにそった献立に網掛けをしています 

使 用 食 品 の お も な は た ら き 

エネルギーのもとになる 体の組織をつくる 体の調子を整える 

５群 ６群 １群 ２群 ３群 ４群 

穀類・砂糖 
いも類 

油脂・種実類 
肉・魚・大豆 

卵 
牛乳・小魚 

海草 
緑黄色野菜 

その他の野菜 
きのこ・果物 

炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 

旬

の

食

材

を

味

わ

お

う

 

１ 

水 

たけのこご飯   牛乳   野菜しゅうまい  

磯香あえ  鶏だんごスープ  かしわ餅 

【こどもの日献立】 

米 砂糖  

パン粉 小麦粉 

柏もち 

油  

ラード 

鶏肉 鶏団子 

豚肉 高野豆腐 

ちくわ 油揚げ 

牛乳  

のり 

人参  小松菜 

ほうれん草 

 

たけのこ 玉ねぎ 

コーン ねぎ 大根 

きくらげ もやし 

2 

木 

ご飯 牛乳 かつおフライ（減塩ソース） 

ぎんぼの煮物  根菜ごまみそ汁  

米 こんにゃく 

砂糖 パン粉 小麦粉 

じゃが芋  

油  

ごま 

かつお 豚肉 

油揚げ みそ 

ちくわ 

牛乳  人参  ぎんぼ 大根 ごぼう 

７ 

火 

ご飯   牛乳   豚肉どんぶり 

コーンあえ  あさり汁  ミニたい焼き 

米 砂糖 車麩  

こんにゃく  

ミニたい焼き 

 

 

豚肉 あさり  

豆腐 みそ   

牛乳  

わかめ  

人参 

ほうれん草 

ごぼう 玉ねぎ 枝豆 

もやし コーン  

9 

木 

ご飯  牛乳  照り焼きハンバーグ 

身欠きにしんの煮物   孟宗汁  

甘夏フレッシュ      【田植え献立】 

米 砂糖 でん粉 

こんにゃく  
じゃが芋  

ラード 

鶏肉 豚肉 
身欠きにしん 
さつま揚げ 

油揚げ みそ  

牛乳 
わかめ 

人参  
いんげん  

干し大根 たけのこ 
玉ねぎ 甘夏  

10 

金 

バターパン 牛乳  ポテトカップグラタン  

春キャベツのサラダ  ミネストローネ 

町産いちご  

パン じゃが芋 
でん粉 小麦粉 
砂糖 

マーガリン 
ドレッシング 
バター 油 

かにかま風 

鶏肉 

牛乳  

チーズ 

人参 トマト 
ほうれん草 

パプリカ 
パセリ 

きゅうり コーン 玉ねぎ 
キャベツ  グリンピース  
いちご ブロッコリー茎 

食
事
マ
ナ
ー
を
身
に
つ
け
よ
う 

1３ 

月 

ご飯  牛乳  ほうれん草丸ぎょうざ 

豚肉ともやしの中華炒め煮  豆乳五目汁 

米 でん粉 

砂糖 小麦粉 

ごま油 

ラード 油 

鶏肉 豚肉 
厚揚げ みそ 
豆乳 

牛乳  

 

人参 小松菜 
ほうれん草 
カラーピーマン 

ねぎ もやし メンマ  
れんこん 大根 キャベツ 
たもぎたけ 生姜  

14 

火 

ご飯  牛乳  いわしのかば焼き 沢煮椀 

紅花若菜のごまじょうゆ ディズニーチーズ  

米 でん粉  

砂糖  

油 ごま 

ごま油 

いわし 
ちくわ 
ベーコン 

牛乳 

チーズ 

紅花若菜 

人参  

大根 ねぎ たけのこ 

もやし 

 

５月は、学年行事や３年生の修学旅行等でお弁当の日が 

多くなっていますので、バランスの良いお弁当作りの参考

にしてみて下さい。 

参考：「３・１・２弁当箱法」 考案：足立己幸・針谷順子 

©ＮＰＯ法人食生態学実践フォーラム 

１５・１６・１７日は、お弁当を持ってきて下さい。 

 

給食では中学生は１食あたり、

約８３０キロカロリーとれるように作っ

ていますので、個人差はあります

が、８００ml 容量を目安に、食べき

れる量の弁当箱を選びましょう。 

 ★お弁当づくりのポイント  

 ★バランスの良いお弁当ってなあに？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ね
ら
い 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

日
・
曜 

予 定 献 立 名 

ねらいにそった献立に網掛けをしています 

使 用 食 品 の お も な は た ら き 

エネルギーのもとになる 体の組織をつくる 体の調子を整える 

５群 ６群 １群 ２群 ３群 ４群 
穀類・砂糖 
いも類 

油脂・種実類 
肉・魚・大豆 

卵 
牛乳・小魚・ 

海藻 
緑黄色野菜 

その他の野菜 
きのこ・果物 

炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 

郷

土

料

理
・
特

産

物

を

味

わ

お

う 

20 

月 

ご飯  牛乳  味付のり  

米粉入り春巻 ポン酢あえ いも団子汁 

米 でん粉 春雨 

米粉 小麦粉 

砂糖 いも団子 

油 ラード 

ごま 

鶏肉 豚肉 

油揚げ 

かにかま風 

牛乳  

のり 

わかめ 

人参  

小松菜 

玉ねぎ 生姜 キャベツ 

きゅうり ごぼう  

大根 ねぎ  

21 

火 

ソースかつ丼（ヒレカツ・ゆでキャベツ・特製ソース）  

牛乳  たけのこスープ  ヨーグルト 

米 パン粉 

ざらめ砂糖  

でん粉  

油  

ごま油 

豚肉 鶏肉 

高野豆腐 

牛乳 わかめ 

ヨーグルト 
人参  

たけのこ キャベツ ねぎ 

きゅうり 干し椎茸 

22 

水 

ごはん  牛乳  あじ入りさんが焼き 

ふきと鶏肉の煮物 なめこ汁 野菜ふりかけ 

米 こんにゃく 

砂糖 ふりかけ 

でん粉  

油  

ラード 

あじ みそ  

鶏肉 豆腐 
牛乳  

人参  

いんげん 

たけのこ 玉ねぎ  

ねぎ ごぼう ふき 

なめこ 大根  

23 

木 

ひじきご飯  牛乳  多菜パオズ 

セサミポテトサラダ  庄内麩のみそ汁 

米 砂糖 パン粉 でん粉 

小麦粉 こんにゃく 

じゃが芋 庄内麩 

ごま油 ラード  

ノンエッグ 

マヨネーズ ごま 

豚肉 鶏肉 

油揚げ ハム 

みそ  

牛乳  

ひじき 

わかめ  

人参  

いんげん  

玉ねぎ キャベツ もやし 

きゅうり グリンピース 

 コーン 生姜 

24

金 

米粉パン いちご＆マーガリン 牛乳  

ハムチーズサンドフライ  春雨サラダ 

秘伝豆ポタージュ 

パン いちごジャム 

パン粉 小麦粉 砂糖 

春雨 ホワイトルウ 

油 大豆クリーム 

ごま油 大豆バター 

マーガリン ごま 

ソーセージ 豆乳  

ベーコン きな粉 

秘伝大豆 

牛乳  

チーズ 
人参  

玉ねぎ コーン  

きゅうり 枝豆 

もやし 

よ

く

噛

ん

で

食

べ

よ

う 

27 

月 

ご飯  牛乳 笹かまのアサツユ緑茶天ぷら  

茎わかめの炒め煮  野菜のみそ汁 

米 てんぷら粉 

砂糖 こんにゃく 

ごま 

ごま油 

油 

ささかま 豚肉 

さつま揚げ みそ 

厚揚げ  

牛乳  

茎わかめ 

人参 いんげん 

緑茶（アサツユ） 

ねぎ キャベツ 

たもぎ茸 

28 

火 

ご飯   牛乳  鶏肉のマーマレード煮 

ごぼうサラダ 玉ねぎのみそ汁 ピピピチーズ 

米 砂糖 でん粉 

マーマレードジャム  

油 ごま 

ノンエッグ 

マヨネーズ 

鶏肉 みそ 

ツナ   

高野豆腐 

牛乳  

チーズ 

人参 いんげん 

カラーピーマン 

きゅうり  

ごぼう 

玉ねぎ 

29 

水 

ご飯  牛乳  野菜ぎょうざ  お茶プリン 

秘伝豆と昆布の煮物  けんちん汁 

米 小麦粉 

里芋 砂糖 

こんにゃく  

油 

ごま油 

ラード 

鶏肉 秘伝大豆 

豚肉 プリン 

ちくわ 油揚げ 

牛乳 

昆布 

人参 にら 

緑茶 

生姜 キャベツ 

大根 ごぼう たけのこ 

30 

木 

ごはん  牛乳  さばゆず麹焼き 

れんこんきんぴら  山菜すいとん汁 

米 すいとん 

砂糖 こんにゃく  

ごま  

油 

さば 豚肉 

さつま揚げ 

油揚げ 鶏肉 

牛乳  
人参 

いんげん 

れんこん わらび なめこ 

細竹 えのきだけ ごぼう 

ねぎ ゆず  

31

金 

ミートボールカレー 牛乳  オムレツ  

切干大根チキンサラダ  鉄分ヨーグルト 

米 じゃが芋 

カレールウ  

砂糖 

ごま  

油 

ミートボール 

きな粉 豆乳 

卵 鶏ささみ 

牛乳 昆布 

ヨーグルト 

人参 

トマト 

枝豆 切干大根 にんにく 

玉ねぎ きゅうり  

 毎日、朝ごはんを食べていますか？ 寝

坊して食べる時間がなかったり、おなかが

すいていなくて食べられなかったり、朝ご

はんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、

元気に活動するためのエネルギー源とし

て、とても大切です。また、朝ごはんを毎

日食べている人は、そうでない人に比べ

て、学力や運動能力が高い傾向にあること

がわかっています。しっかり朝ごはんを食

べて、１日を元気にスタートさせましょう。 

 

令和４年７月に実施した、河北

町の食育アンケートでは、２０代～

４０代のお父さん、お母さん世代

に、朝食欠食が多くみられました。

子ども達が自立しても、朝食の習

慣が身につくように、おうちの方

も朝食の時間を見直していただけ

たらと思います。 

そのまま食べられるもの、電子レンジで簡単

に調理できるものなど、ご家庭の状況に合わ

せて準備しましょう。 


