
主食・汁物 飲料 おかず
穀類・いも・さとう

（５群）
油脂類

（６群）
肉・魚・卵・豆・豆製品

（１群）
牛乳・小魚・海草

（２群）
緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

1 水 はし
ごはん

四中味噌汁
牛乳

豚肉のカレー炒め　キャベツと水菜のお浸し　コロッケ
海藻サラダ　きのこの炒め物　ごま大根

781 28.3

米 砂糖 でんぷん ライ麦
じゃがいも 生パン粉
小麦粉　コーンフラワー

油
白ごま
ごま油

豚肉 牛乳 海草ミックス
ちりめんじゃこ

みずな にんじん
小松菜

しょうが にんにく たまねぎ
キャベツ きゅうり 本しめじ
コーン エリンギィ えのき 大根

2 木 はし
鶏めし

一中味噌汁
〃

ニラ豚　マグロのこしょう揚げ　若竹煮
オクラと油揚げのお浸し　いんげんの塩昆布和え

806 37.5

米 砂糖 でんぷん
小麦粉

油 ごま油 鶏肉 豚肉 まぐろ
油揚げ

牛乳 生わかめ
刻みこんぶ

にんじん にら おくら
いんげん

ごぼう しょうが にんにく
キャベツ たまねぎ たけのこ
もやし

7 火 はし
ごはん

三中味噌汁
〃

鮭のケチャップソース　春雨の炒め物　よくばりサラダ
里芋の煮物　かぶの浅漬け

833 32.6

米 でんぷん 小麦粉
砂糖 はるさめ
さといも

油 白ごま
ごま油

鮭 卵
青大豆

牛乳 茎わかめ
ひじき
ちりめんじゃこ

にんじん 小松菜
かぶ葉

しょうが にんにく たまねぎ
生しいたけ れんこん しめじ
キャベツ かぶ

8 水
はし

スプーン
ごはん

五中スープ
〃

ハンバーグ照り焼きソース　ジャーマンポテト　マカロニサラダ
ピーマンとじゃこのソテー　フルーツ寒天

835 28.3

米 生パン粉 砂糖
でんぷん じゃがいも
シェルマカロニ

油 バター 豚肉 豆腐
ベーコン
ツナフレーク

牛乳
ちりめんじゃこ
寒天缶

にんじん ピーマン たまねぎ にんにく
しめじ きゅうり
もやし みかん缶

9 木 はし
ごはん

四中味噌汁
〃

アジフライ　ソース　ボイルキャベツ　豚肉とさつまいもの甘辛だれ
大豆のそぼろ炒め　ほうれん草の磯香和え　切干大根中華甘酢

869 33.2

米 小麦粉 パン粉
さつまいも 砂糖
でんぷん

油 ごま油
白ごま

あじ 豚肉 鶏肉
大豆
赤みそ

牛乳 のり にんじん ほうれん草 キャベツ にんにく
たまねぎ 長ねぎ
もやし 切干大根

10 金 はし
ひじきごはん
二中すまし汁

〃
鶏肉の味噌漬け焼き　もやしのおかか和え　肉じゃが煮

キャベツと青大豆の中華和え　ピリ辛こんにゃく　昆布野菜
782 31.9

米 じゃがいも 砂糖 白ごま
ごま油 油

鶏肉 赤みそ
かつお節 豚肉
青大豆 ちくわ

ひじき 牛乳
塩昆布

にんじん 小松菜 しょうが もやし しめじ たまねぎ
しらたき キャベツ 糸こんにゃく
れんこん 白菜

13 月
はし

スプーン
ごはん

三中味噌汁
〃

鯖のピリ辛焼き　コロコロきゅうり　野菜そぼろ
小松菜のごま和え　ポテトフライ　わかめの酢の物

810 34.7

米 砂糖 でんぷん
じゃがいも

白ごま 油
練りごま

鯖
鶏肉

牛乳 生わかめ にんじん ピーマン
小松菜

しょうが きゅうり 切干大根
たまねぎ 生しいたけ
キャベツ えのきたけ

14 火 はし
きびごはん
五中味噌汁

〃
肉豆腐　ごぼうチキン　春雨サラダ

チンゲン菜の炒め物　つぼ漬け
809 32.4

米 きび 砂糖
でんぷん はるさめ

油 白ごま
ごま油

豚肉 豆腐
鶏肉

牛乳 にんじん いんげん
ちんげん菜

たまねぎ しらたき 白菜 長ねぎ
ごぼう きゅうり ホールコーン
キャベツ しめじ もやし つぼ漬

15 水
はし

スプーン
ほうれん草パン

二中スープ
〃

ピカンテデポジョ　ブロッコリーと塩昆布のパスタ　スクランブルエッグ
キャロットラペ　みかん缶

777 33.1

パン でんぷん
スパゲティ 砂糖

油 オリーブ油 鶏肉 卵
ツナフレーク

牛乳 塩昆布 ホールトマト パセリ
にんじん パプリカ
ブロッコリー ほうれん草

にんにく たまねぎ
しめじ レモン汁
みかん缶

16 木
はし

スプーン
ごはん 〃

豆腐とひき肉のピリ辛炒め　鮭のごまマヨネーズ焼き　ほうれん草と水菜のサラダ
こんにゃくのおかか和え　かみかみビーンズ

850 42.3

米 でんぷん 砂糖 油 ごま油
マヨネーズ
白ごま 練りごま

豆腐 豚肉 赤みそ
鮭 花かつお
大豆 甜麺醤

牛乳
ちりめんじゃこ

にんじん にら みずな
ほうれん草

にんにく しょうが 生しいたけ
たけのこ たまねぎ
板こんにゃく

17 金
はし

スプーン
ごはん

一中スープ
〃

白身魚のオーロラソース　ポークビーンズ　シーザーサラダ
ブロッコリーのごま和え　かぶのマリネ

857 33.3

米 でんぷん 小麦粉
砂糖

油 マヨネーズ
白ごま
ごま油 オリーブ油

メルルーサ
大豆 豚肉

牛乳 粉チーズ ピーマン にんじん
ホールトマト
ブロッコリー

たまねぎ にんにく レモン汁
しめじ キャベツ きゅうり
かぶ

20 月 はし
ごはん

四中味噌汁
〃

豚肉のスタミナ炒め　ボイルもやし　かき揚げ
煮豆　ごぼうサラダ　にんじんとツナのポン酢和え

880 31.5

米 砂糖 でんぷん
小麦粉

油 ごま油
白ごま
練りごま

豚肉 卵 大豆
油揚げ ツナフレーク
青大豆

牛乳
ちりめんじゃこ
生わかめ 角切り昆布

にら にんじん にんにく たまねぎ しょうが
もやし コーン 糸こんにゃく
ごぼう きゅうり レモン汁

21 火
はし

スプーン
イカと野菜の

チリソースあんかけ
〃

　鶏の変わり揚げ　じゃが芋のカレー炒め
青大豆とコーンのサラダ　キャベツの塩昆布和え

792 36.0

中華麺 砂糖
でんぷん 小麦粉
じゃがいも

油 ごま油 いか短冊 豚肉
鶏肉 豚肉
青大豆

牛乳 塩昆布 ホールトマト
にんじん

白菜 長ねぎ たまねぎ
しょうが にんにく
きゅうり コーン キャベツ

22 水 はし
ごはん

三中すまし汁
〃

鰆の南蛮漬け　塩だれ豚　れんこんきんぴら
厚揚げの煮物　大根のさっぱり和え

866 37.8

米 でんぷん 砂糖 油 ごま油
白ごま

鰆 豚肉
生揚げ

牛乳 にんじん ピーマン
青じそ

たまねぎ しょうが にんにく
れんこん ごぼう だいこん
きゅうり ゆず汁

23 木
はし

スプーン
ごはん

五中味噌汁
〃

ししゃもと竹輪の磯辺揚げ　鶏肉と春雨のオイスター炒め　まごわやさしいサラダ
かつおでんぶ　きゅうりの浅漬け

789 31.8

米 小麦粉 でんぷん
春雨 砂糖
さつまいも

油 ごま油
白ごま

ちくわ 卵 鶏肉
大豆 粉かつお

牛乳 ししゃも 青さ粉
ひじき ちりめんじゃこ
塩昆布

ピーマン にんじん
小松菜

白菜 たまねぎ
もやし しめじ
キャベツ きゅうり

24 金 はし
ごはん

一中中華スープ
〃

豚肉と厚揚げのキムチ炒め　大豆と小魚とさつま芋の揚げ煮　切干大根のサラダ
ふかし芋　もやしのナムル

845 36.0

米 でんぷん
さつまいも 砂糖
じゃがいも

油 ごま油 生揚げ 豚肉 大豆
ツナフレーク
青大豆

牛乳 かえり煮干 にんじん にら
ほうれん草

しょうが キムチ 白菜
長ねぎ エリンギ コーン
切干大根 たまねぎ もやし

27 月 はし
ごま塩ごはん
三中味噌汁

〃
鯖のおろしがけ　ひき肉と豆腐のニラ炒め　ひじきの炒り煮

水菜とコーンのサラダ　いんげんのおかか和え
840 35.1

米 でんぷん 砂糖 白ごま 油 鯖 豆腐 卵 豚肉
大豆
青大豆 花かつお

牛乳 ひじき にら にんじん みずな
いんげん

しょうが だいこん キャベツ
糸こんにゃく きゅうり
ホールコーン しめじ

28 火
はし

スプーン
コッペパン 〃

ハンガリアシチュー　鶏のマスタード焼き　マカロニソテー
小松菜とツナのサラダ　さつま芋のミルク煮

840 31.8

コッペパン じゃがいも
小麦粉 ソフトパン粉
マカロニ 砂糖 さつまいも

油 バター
オリーブ油

豚肉 鶏肉
ベーコン
ツナフレーク

牛乳 ピザチーズ ピーマン にんじん
パセリ 小松菜

たまねぎ もやし

29 水
はし

スプーン
ビビンバ

五中中華スープ
〃 じゃが芋入り卵焼き　チョレギサラダ　ごぼうの甘辛揚げ　杏仁豆腐 830 33.2

米 砂糖 じゃがいも
杏仁豆腐

油 白ごま
ごま油

豚肉 大豆 卵 牛乳 ピザチーズ
生わかめ きざみのり

にんじん ほうれん草
みずな

にんにく しょうが
切干大根 もやし
たまねぎ ごぼう

30 木 はし

新茶入り
わかめごはん
二中味噌汁

〃
いわしのかば焼き　厚揚げのマヨネーズ炒め　オクラのごま和え

切干大根の煮物　そら豆
889 36.5

米 小麦粉 でんぷん
砂糖

白ごま 油
マヨネーズ
練りごま

鰯 生揚げ
鶏肉 油揚げ

炊き込みわかめ
牛乳

にんじん ピーマン
おくら

しょうが キャベツ にんにく
もやし 切干大根
生むきそら豆 茶葉

31 金
はし

スプーン
キーマカレー
四中スープ

〃 タンドリーチキン　ポテトサラダ　ビーンズマリネ　ミニトマト 865 31.4

米 小麦粉
じゃがいも 砂糖

油 バター
マヨネーズ

豚肉 鶏肉
青大豆
大豆

牛乳
プレーンヨーグルト

にんじん ピーマン パセリ
ホールトマト パプリカ
ミニトマト

たまねぎ しめじ にんにく
しょうが りんご レモン汁
きゅうり
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ひとことメモ

たんぱ
く質
ｇ

材料名

　　　　　　　献立表
エネル
ギー
kcal

熱や力のもとになる食品 血や肉になる食品 体の調子を整える食品

はしとスプーン

は，毎日洗って，

忘れずに持ってき

ましょう。

<5月の食育目標>

よくかんで食事をしよう

よくかんで食べ物が胃に送ら

れると、腸が動き始めて朝の排

便につながったり、脳の血流量

が増加して脳の働きを高めたり

するといわれています。よくか

んで食べましょう。

＜新 茶＞
国分寺には茶畑と製茶工場があ
ります。５月には、「新茶」が
できます。給食で30日に今年収
穫されたばかりの新茶を使った
「わかめごはん」
を出します。

＜そら豆＞
旬は４月～６月。
さやが上を向いてなるため、空
豆と名付けられました。たんぱ
く質、鉄分、ビタミンＢ１・Ｂ２

など栄養豊富な豆です。
給食で30日に、塩ゆでにして出
します。

「味」はだ液にとけた味物質が、舌にある味らいを刺激し

て脳に伝わることで感じます。かむほどにだ液と食べ物

が混ざるので、よくかむことは味わうことにつながります。

●2日 郷土料理

～大分県～

鶏めし：大分県は一世帯当

たりの鶏肉年間購入量が全

国トップレベルです。鶏肉

とごぼうやにんじんなどを

炊きこんだ鶏めしは、親戚

が集まるときやお祭りなど、

ハレの場に欠かせない料理

となっています。

ニラ豚：全国有数のニラの

産地である大分市発祥のメ

ニューです。ニラと豚肉と

キャベツを醤油ベースのタ

レで炒めた郷土料理です。

●15日 世界の料理

～ボリビア～

ピカンテデポジョ：ピカン

テは辛い、ポジョは鶏肉を

意味する、「鶏肉のピリ辛

トマト煮」です。アンデス

山脈の東側斜面に位置する

高温多湿なユンガス地方の

料理です。

●21日 新メニュー

イカと野菜の

チリソースあんかけ：

具だくさんの甘辛いチリ

ソースを麺と絡めて食べま

す。

●30日 国分寺産 茶葉

国分寺の茶畑で取れた新茶

を使用した献立です。

≪新作・

おすすめメニュー≫

☆中学校給食は、各学校

の配膳室に届きます☆

各中学校の配膳室には、

配膳員がいます。給食の

弁当や牛乳を、クラスご

とに数えて仕分けをして

くれます。

給食後は、弁当箱を返却

し、牛乳パックなどを片

付けます。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム

831kcal 33.7g 28.8g 371mg

マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンＡ

122mg 3.1mg 4.0mg 239μｇ

ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 塩分

0.56mg 0.60mg 32mg 3.0g

食物せんい

6.6g

＊今月の平均栄養量＊

♣都合により、献立を変更することがあります。


