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穀類・いも類
砂糖類

油脂・種実類
脂肪の多い食

品

肉・魚・卵
大豆・大豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海草

緑黄色野菜
淡色野菜・果物

こんにゃく等
小学校

炭水化物 脂肪 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 中学校

ごはん

たけのこごはん

柏餅
かしわもち

ごはん

コッペパン

ブルーベリージャム

ごはん

県産
けんさん

白桃
はくとう

ゼリー

ごはん

ごはん

のりの佃煮
つくだに

ごはん

ごはん

ごはん

河内
かわち

晩柑
ばんかん

ごはん

ごはん

わかめごはん

山形
やまがた

米
こめ

パン

いちごジャム

ごはん

ヨーグルト

ごはん

味付
あじつ

け海苔
のり

菜
な

めし

ごはん

河内晩柑
かわちばんかん

ごはん

ごはん

ゆかりごはん

とりにく
たまご
ベーコン

にんじん
ピーマン

あおな
にんじん

えのきたけ
ねぎ
きゃべつ
きゅうり　コーン

肉団子
にくだんご

の野菜
やさい

あんからめ

棒
ぼう

ぎょうざ

えのきたけ
ねぎ
たまねぎ
たけのこ

ごはん
さとう
こむぎこ

えの玉
たま

みそ汁
しる

はねぎ
にんじん

ペンネのミートソース

卵
たまご

には、ビタミンC以外
いがい

の栄養素
えいようそ

がほとんど含
ふく

まれ

ています。卵黄
らんおう

に含
ふく

まれているレシチンが老化
ろうか

を防
ふせ

ぎ、脳
のう

の若
わか

さを保
たも

ってくれます。

これから新玉
しんたま

ねぎのおいしい季節
きせつ

になります。水分
すいぶん

が多
おお

く、甘
あま

みがあります。血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くする栄
えい

養素
ようそ

も含
ふく

んでいます。

ハンバーグ

すまし汁
じる

小松菜
こまつな

とコーンの炒
いた

め物
もの

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
さやいんげん
アスパラガス

こんにゃく
たまねぎ
きゃべつ
コーン　しょうが

アスパラガスには、疲労回復効果
ひろうかいふくこうか

の強
つよ

いアスパラ

ギン酸
さん

というアミノ酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、

高血圧
こうけつあつ

を予防
よぼう

し血液
けつえき

をサラサラにします。

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん
こめこめん
こむぎこ

570

715

春巻
はるま

き(小
しょう

1個
こ

　中
ちゅう

2個
こ

)

アスパラとベーコンの炒
いた

め物
もの

中華
ちゅうか

卵
たまご

あんかけ

ほししいたけ
だいこんづけ
たけのこ
かわちばんかん

鶏飯
けいはん

は鹿児島県
かごしまけん

奄美地域
あまみちいき

の郷土料理
きょうどりょうり

です。鶴岡
つるおか

市
し

とは兄弟都市
きょうだいとし

として５０年以上
ねんいじょう

の歴史
れきし

があり、今
いま

も交流
こうりゅう

を続
つづ

けています。

豚肉
ぶたにく

にはビタミンB1という栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれ

ていて、体
からだ

の熱
ねつ

を作
つく

り出
だ

すときに必要
ひつよう

になります。ビ

タミンB1不足
ぶそく

は疲
つか

れやすくなります。

庄内麩
しょうないふ

のけんちん煮
に

は鶴岡
つるおか

の郷土料理
きょうどりょうり

です。季節
きせつ

の野菜
やさい

と豆腐
とうふ

、庄内麩
しょうないふ

をだし汁
じる

で煮
に

ます。

557

710

658

792

596

734

543

664

サラダには鶴岡産
つるおかさん

のだだちゃ豆
まめ

と藤島産
ふじしまさん

の大豆
だいず

が

入
はい

っています。だだちゃ豆
まめ

は香
かお

りがよく、大豆
だいず

は大粒
おおつぶ

で食
た

べ応
ごた

えがあります。

585

733

709

857

652

768

578

724

666

807

604

761

588

739

654

805

にんじん
ほうれんそう
パセリ

616

717

たまねぎ
きゃべつ
コーン

こまつな

たまねぎ
きゃべつ
にんにく

孟宗
もうそう

汁
じる

は、庄内地域
しょうないちいき

の郷土料理
きょうどりょうり

です。中
なか

でも鶴岡
つるおか

の孟宗
もうそう

は柔
やわ

らかくてえぐみが少
すく

ないのでおいしいと

評判
ひょうばん

です。

ねぎ
もやし　きゃべつ
コーン　しょうが
たまねぎ

山形米
やまがたこめ

パンは山形県産
やまがたけんさん

のお米
こめ

で作
つく

られています。

お米
こめ

の香
かお

りともちもちとした弾力
だんりょく

があります。

チーズオムレツ

山東菜
さんとうさい

のみそ汁
しる

鶴岡
つるおか

ビーンズサラダ

とうふ
ハム
あじ

ノーエッグ
マヨネーズ

とうふ
たまご
みそ
とりにく

パン
じゃがいも
ジャム

あじフリッター(小低
しょうてい

1個
こ

　他
ほか

2個
こ

)

ごまあぶら
ごま

ごはん
じゃがいも
パンこ

献立名
　

      牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます。
今月の地産地消ウィークは13～17日です。

★鶴岡統一献立は孟宗汁と庄内麩のけんちん煮です。

じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

さつき汁
じる

じゃがいもと庄内麩
しょうないふ

のみそ汁
しる

ベーコンとアスパラのスープ

肉
にく

しゅうまい(小
しょう

2個
こ

　中
ちゅう

3個
こ

)

五目卵焼
ごもくたまごや

き

30 木

ごはん
じゃがいも
さとう
かたくりこ

あぶら

29 水
あぶら
ごまあぶら

鶏肉
とりにく

とじゃがいもの旨煮
うまに

米粉
こめこ

めんは山形県産
やまがたけんさん

のお米
こめ

で作
つく

っています。お米
こめ

で作
つく

られためんは時間
じかん

がたっても伸
の

びにくく、おいし

く食
た

べることができます。

ぎゅうにゅう
のり

28 火 あぶら
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう

鶏飯
けいはん

のスープ

鶏飯
けいはん

の具
ぐ

27 月
藤
島
小

ごはん
かたくりこ
さとう

にら玉
たま

みそ汁
しる

米
こめ

粉
こ

めんサラダ

ごまマヨネーズサラダ24 金
にら
にんじん
ほうれんそう

もうそう
ごぼう　きゃべつ
きゅうり

ヨーグルトは牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られています。カルシウム

が豊富
ほうふ

で、丈夫
じょうぶ

な歯
は

や骨
ほね

を作
つく

る材料
ざいりょう

になります。
にんじん

ねぎ
きゃべつ
もやし

給食
きゅうしょく

の卵
たまご

は渡前地区
わたまえちく

で育
そだ

てられた平飼
ひらが

いの鶏
にわとり

が

産
う

んだ卵
たまご

です。とても貴重
きちょう

な卵
たまご

です。よく味
あじ

わって

食
た

べましょう。

ぎゅうにゅう
わかめ
ヨーグルト

木 ごぼうの中華
ちゅうか

サラダ23

ウインナー
ベーコン
たまご

きゃべつとウインナーのスープ

とうふ
ハム
さば

ごはん
さとう

ノーエッグ
マヨネーズ
ごま

ジャーマンポテト

ほうれん草
そう

のオムレツ

ぎゅうにゅう

ごはん
さとう
かたくりこ

とうふ
みそ
ぶたにく

さばキムチ漬
つ

け焼
や

き

若竹汁
わかたけじる

あぶら

みそ
ウインナー
ぶたにく

21 火

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

22 水

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう
わかめ

カレーメンチカツ

じゃがいもと玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

あぶら

金
い
な
ば

★孟宗汁
もうそうじる

山東菜
さんとうさい

のチキン和
あ

え

いなだの揚
あ

げ煮
に

16 木

ぎゅうにゅう
わかめ

あぶら

ぶたにく
だいず

ごはん
じゃがいも
カレールウ
さとう

ぎゅうにゅう
さんとうさい
にんじん

きゃべつ
しいたけ

20 月

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め

もやしの辛子和
からしあ

え

ぎゅうにゅう
チーズ

ごはん
かたくりこ
さとう

15

もうそう　しいたけ
きゃべつ
しょうが

なまあげ
みそ
とりにく
いなだ

ぎゅうにゅう
あぶら
ごま

さんとうさい
にんじん

にんじん
こまつな

にんにく
たまねぎ
りんご　えだまめ
きゃべつ
かわちばんかん

なまあげ
みそ
とうふ
ちくわ

あぶら

あぶら

ごはん
じゃがいも
こむぎこ
しょうないふ

★庄内麩
しょうないふ

のけんちん煮
に

ポークカレー

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

はおいしい大根
だいこん

を一年中
いちねんじゅう

食
た

べられるよ

うに考
かんが

えられた保存食
ほぞんしょく

です。甘
あま

みが増
ふ

えておいしく

なります。

ごぼう　だいこん
こんにゃく　ねぎ
たまねぎ
きゃべつ

17

ちくわの磯辺揚
いそべあ

げ

水

鮭
さけ

はもともと白身魚
しろみざかな

ですが、オキアミを食
た

べることで

赤
あか

くなります。身
み

が赤
あか

いほど、脂
あぶら

がのっています。今
きょ

日
う

の鮭
さけ

は由良
ゆら

産
さん

です。

豚汁
とんじる

14

13 月

肉野菜炒
にくやさいいた

め

甘塩鮭
あまじおさけ

のマヨネーズ焼
や

き

ごまあぶら
ごま10 金

い
な
ば

火

マーボー豆腐
どうふ

春雨
はるさめ

サラダ

ぎょうざ(小
しょう

2個
こ

　中
ちゅう

3個
こ

）

ごはん
こめこめん
かたくりこ
さとう

にんにく　しょうが
メンマ　ねぎ
きゃべつ　もやし
きゅうり

ごはん
さとう
かたくりこ
はるさめ
こむぎこ

ぶたにく
とりにく
ハム

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
チンゲンサイ
こまつな

ほししいたけ
ねぎ
きりぼしだいこん
きゃべつ

にらは春
はる

から夏
なつ

のはじめにかけておいしい野菜
やさい

で

す。血行
けっこう

を良
よ

くしたり、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを助
たす

け、古
ふる

くから

薬草
やくそう

として利用
りよう

されてきました。

なまあげ
みそ
さんま

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
さやいんげん

きゃべつ
ねぎ　れんこん
こんにゃく

さんまは青魚
あおざかな

の仲間
なかま

で油
あぶら

は血管
けっかん

や血液
けつえき

を健康
けんこう

にし

ます。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

にら
にんじん

ぶたにく
みそ
とうふ

9 木
ごはん
さとう
ゼリー

さんまかば焼
や

き

れんこんきんぴら
あぶら
ごま

きゃべつと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

ごはん
じゃがいも
さとう
かたくりこ

ごまあぶら
ノーエッグ
マヨネーズ

ぶたにく
なまあげ
みそ
さけ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごまあぶら
ごま

米粉
こめこ

めんの中華
ちゅうか

スープ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナムル

パン
ペンネ
ジャム

今月
こんげつ

のアスパラは八
や

栄
え

島
じま

地区
ちく

で育
そだ

てられた藤島産
ふじしまさん

の野菜
やさい

です。新鮮
しんせん

で柔
やわ

らかく甘
あま

みもあります。よく味
あじ

わって食
た

べましょう。

庄内麩
しょうないふ

は小麦粉
こむぎこ

が原料
げんりょう

です。主
おも

な栄養素
えいようそ

は体
からだ

を

作
つく

るたんぱく質
しつ

です。北前船
きたまえぶね

で運
はこ

んでいた頃
ころ

にたく

さん運
はこ

べるよう平
ひら

たい形
かたち

になりました。

こまつな
にんじん
にら
かぼちゃ

ねぎ
にんにく　ごぼう
たまねぎ

あぶら
ベーコン
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
アスパラガス
トマト

たまねぎ
きゃべつ
たまねぎ
えのきたけ
にんにく　セロリ

8 水

7 火

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげんきんぴらごぼう

ごはん
じゃがいも
しょうないふ
さとう　パンこ
かたくりこ

あぶら
ごま
ごまあぶら

みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

ごはん
さとう
かしわもち

かぼちゃコロッケ

焼
や

き肉丼
にくどん

体をつくるもの
（あか）

たけのこ
ふき　えだまめ
ねぎ　ごぼう
こんにゃく

【こどもの日
ひ

献立
こんだて

】5月
がつ

5日
か

は端午
たんご

の節句
せっく

です。柏
かしわ

の

葉
は

は新
あたら

しい葉
は

が育
そだ

たないと古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことか

ら家
いえ

が絶
た

えないという願
ねが

いが込
こ

められています。

なまあげ
みそ
ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

ねぎ
しょうが
たけのこ
ほししいたけ
たまねぎ

わかめなどの海草類
かいそうるい

には、食物繊維
しょくもつせんい

やビタミン・ミ

ネラルが多
おお

く含
ふく

まれていて、余分
よぶん

な塩分
えんぶん

やコレステ

ロールを体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きがあります。

体の調子をととのえるもの
（みどり）

ぶたにく
なまあげ
みそ
たまご

1 水

ごはん
じゃがいも
かたくりこ
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

2 木
あぶら
ごま

中華丼
ちゅうかどん

令和6年度 5月こんだてひょう 　鶴岡市藤島ふれあい食センター

日 曜

給
食
中
止
の
学
校

材　料　名　と　体　の　は　た　ら　き

ひとくちメモ
れんらく

エネルギー熱や力になるもの
（きいろ）

548

665
31 金

ワンタンスープ

ごはん
かたくりこ
さとう
こむぎこ

ごまあぶら
ごま香味和

こうみあ

え

鶏肉
とりにく

のしそみそ焼
や

き

たまご
なまあげ
みそ
とりにく
ぶたにく

ごはん
こむぎこ
さとう

ぶたにく
かつおぶし
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう

あかしそ
にんじん
ほうれんそう
あおしそ

たけのこ
もやし
ほししいたけ
ねぎ　しょうが
きゃべつ

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には赤
あか

しそと青
あお

しその二種類
にしゅるい

のしその

葉
は

が使
つか

われています。しそは香
かお

りがよいだけでなく、

アレルギーを抑
おさ

える効果
こうか

もあります。

641

767

576

685

648

868

615

728

地
産
地
消
ウ
ィ
ー

ク

五目
ごもく

野菜肉団子
やさいにくだんご

(小
しょう

2個
こ

　中
ちゅう

3個
こ

)

にんじん
こまつな

598

736

579

699

ににににににににににににににににににににににに

ににににににににににににににににににににににに

ににににににににににににににににににににににに

ににににににににににににににににににににににに

ににににににににににににににににににににににに



５群 ６群 １群 ２群 ３群 ４群 キロカロリー

穀類・いも類
砂糖類

油脂・種実類
脂肪の多い食

品

肉・魚・卵
大豆・大豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海草

緑黄色野菜
淡色野菜・果物

こんにゃく等
小学校

炭水化物 脂肪 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 中学校

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

はちみつレモンゼリー

ごはん

ごはん

わかめごはん

ごはん

ヨーグルト

ごはん

ごはん

ごはん

さくらゼリー

ごはん

コッペパン

ごはん

ごはん

ごはん

ちらし寿司
ずし

お祝
いわ

いクレープ

コッペパン

いちごジャム

ごはん

ごはん

ごはん

577

700

645

776

675

820

613

764

692

956

611

766

たまご　みそ
なまあげ
ぶたにく
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

えのきたけ
ねぎ　たまねぎ
きゃべつ
たけのこ

今日
きょう

のみそ汁
しる

に入
はい

っている卵
たまご

は渡前地区
わたまえちく

で育
そだ

った

平
ひら

飼
か

いの鶏
にわとり

から生
う

まれた新鮮卵
しんせんたまご

です。

ごはん
かたくりこ
さとう

601

717
30 火

えの玉
たま

みそ汁
しる

ごはん

ごまあぶら肉野菜炒
にくやさいいた

め

若竹
わかたけ

信田
しのだ

煮
に

とうふ
あぶらあげ
みそ
とりにく　さば

令和6年度 4月こんだてひょう 　鶴岡市藤島ふれあい食センター

日 曜

給
食
中
止
の
学
校

材　料　名　と　体　の　は　た　ら　き

ひとくちメモ
れんらく

エネルギー熱や力になるもの
（きいろ）

1 月

小
中
学
校

い
な
ば

ごはん
じゃがいも
さとう
こむぎこ

あぶら

2 火

小
中
学
校

い
な
ば

ごまあぶら
ごま

きゃべつのゆかり和
あ

え

体をつくるもの
（あか）

ほししいたけ
ねぎ　もやし
しょうが
たまねぎ

とりにく
さかな
かつおぶし
えび

ぎゅうにゅう

にんじん
さやいんげん
こまつな
あかしそ

こんにゃく
たまねぎ
きゃべつ　もやし

体の調子をととのえるもの
（みどり）

とうふ
たまご
ちくわ　みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

チンゲンサイ
にんじん
ほうれんそう

野菜
やさい

とわかめの生姜和
しょうがあ

え

ごはん
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら
ごま

ぶたにく
なまあげ
みそ
ほっけ

ぎゅうにゅう

ごはん
かたくりこ
さとう

ほっけ昆布醤油焼
こんぶしょうゆや

き

れんこん金平
きんぴら

4 木

小
中
学
校

い
な
ば

3 水

小
中
学
校

い
な
ば

ごはん
じゃがいも
カレールウ
ゼリー

にんじん
こまつな
さやいんげん

こんにゃく
ごぼう　ねぎ
れんこん

あぶら
ノーエッグ
マヨネーズ

ぶたにく
だいずミート
だいず
ハム

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん

たまねぎ
マッシュルーム
にんにく
きゅうり

あぶら

山東菜
さんとうさい

と生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

ごはん
さとう
こむぎこ

ごまあぶら
ごま

とうふ
ぶたにく
みそ　たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう
チーズ

あぶら
ノーエッグ
マヨネーズ

けんちん汁
じる

米粉
こめこ

めんのごまマヨサラダ

8 月

小
中
学
校

い
な
ば

ごはん
さとう
パンこ

5 金

小
中
学
校

ごはん
パンこ

鮭
さけ

のメンチカツ・ソース

小松菜
こまつな

とコーンの炒
いた

め物
もの

えのきたけ
ねぎ
しょうが

なまあげ
みそ
ウインナー
さけ

ぎゅうにゅう
さんとうさい
こまつな
にんじん

だいこん
たまねぎ　コーン

鶏
とり

つくね

にんじん
こまつな

あぶら

ぶたにく
かまぼこ
とうふ
たまご

すまし汁
じる

三色
さんしょく

そぼろ

かぼちゃチーズフライ

ごはん
じゃがいも
こめこめん

にんじん
アスパラガス
かぼちゃ

豆腐
とうふ

とわかめのスープ

10 水

9 火

ヨーグルトは乳酸菌
にゅうさんきん

の働
はたら

きで、たんぱく質
しつ

やカルシウ

ムが牛乳
ぎゅうにゅう

よりも吸収
きゅうしゅう

されやすくなっています。

なまあげ
ハム
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

きゅうり
コーン
ごぼう　だいこん
ねぎ　きゃべつ

米
こめ

で作
つく

っためんは時間
じかん

がたってものびにくいのでお

いしくいただくことができます。給食
きゅうしょく

の米粉
こめこ

めんは山
やま

形県産
がたけんさん

のお米
こめ

をつかっています。

しょうが　ねぎ
にんにく
ぜんまい　もやし

12 金

11

15

塩
しお

こうじチキンカツ

ビビンバ

ショウロンポウ(小
しょう

低
てい

1個
こ

　他
ほか

２個
こ

)

五目野菜肉団子
ごもくやさいにくだんご

(小
しょう

低
てい

1個
こ

　小
しょう

２個
こ

　中
ちゅう

３個
こ

）

豚汁
とんじる

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん
じゃがいも
カレールウ
マカロニ
ゼリー

にんじん

たけのこ　しょうが
ほししいたけ
もやし　ねぎ
きりぼしだいこん
きゅうり

あぶら
ごま

ごまあぶら
ごま

木

ごはん
じゃがいも
やきふ　さとう
パンこ

金平
きんぴら

ごぼう

ワンタンスープ
ごはん
こむぎこ

にんにく
たまねぎ　りんご
きゃべつ　コーン

ぶたにく
まぐろ

ぎゅうにゅう
チーズ

あぶら
ノーエッグ
マヨネーズ

にんじん
ピーマン
アスパラガス

みそ
とりにく

ぶたにく
ハム
とりにく

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
さやいんげん

きゃべつ　ねぎ
ごぼう

にんじん

ぎゅうにゅう
チーズ

月
い
な
ば

挽肉
ひきにく

のカレー

春
はる

野菜
やさい

とマカロニのサラダ

甘塩鮭
あまじおさけ

のから揚
あ

げ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

煮
に

ぎゅうにゅう

ごはん
じゃがいも
さとう
かたくりこ

ぶたにく
なまあげ
みそ　さけ
さつまあげ

ぎゅうにゅう16 火 あぶら

バター
あぶら

とりにく
ハム
たまご

17 水

18 木

山東菜
さんとうさい

のごま和
あ

え19

ミートソースオムレツ

コーンシチュー

ぶなしめじ
ねぎ　もやし

春雨
はるさめ

サラダ

ぎょうざ（小
しょう

２個
こ

　中
ちゅう

３個
こ

）

マーボー豆腐
どうふ

山東菜
さんとうさい

は、白菜
はくさい

の仲間
なかま

で鮮
あざ

やかな黄緑色
きみどりいろ

をしてい

ます。カロテンが多
おお

く、血液
けつえき

を作
つく

るのに大切
たいせつ

な葉酸
ようさん

も多
おお

く含
ふく

みます。

チンゲンサ
さんとうさい
にんじん
ほうれんそう

なまあげ
みそ
ほき

白身魚
しろみざかな

フライ・ソース

チンゲンサイのみそ汁
しる

ごまあぶら
ごま

ぎゅうにゅう金

にんじん
にら

ぶたにく
みそ　とうふ
ハム
とりにく

22 月

ごはん
さとう
パンこ

あぶら
ごま
ごまあぶら

たけのこ　ねぎ
にんにく　ごぼう
たまねぎ

豚肉
ぶたにく

に多
おお

く含
ふく

まれているビタミンＢ１は、ごはんなど

の糖質
とうしつ

をエネルギーに換
か

える時
とき

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

で

す。

23 火

ごはん
さとう
かたくりこ
こむぎこ

ふかひれスープ

わかめ入
い

り変
か

わりびたし

【入学
にゅうがく

お祝
いわ

い献立
こんだて

】

今日
きょう

は入学
にゅうがく

や進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いする献立
こんだて

です。春
はる

らし

いメニューをおいしく味
あじ

わってください。

ぎゅうにゅう

じゃがいもは、「大地
だいち

のりんご」と言
い

われるように、ビ

タミンCやカリウムを多
おお

く含
ふく

みます。他
ほか

にも、チロシ

ナーゼという酵素
こうそ

が、血
ち

の流
なが

れを良
よ

くします。

24 水
ノーエッグ
マヨネーズ
あぶら

ベーコン
だいず
あじ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
パセリ
トマト

ミネストローネスープ

ポテトサラダ

26 金

ごはん
じゃがいも
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま

25 木 あぶら

じゃがいもとわかめの味噌汁
みそしる

献立名
　

      牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます。

今月の地産地消ウィークは15～19日です。

鶏肉
とりにく

とじゃがいもの旨煮
うまに

チンゲンサイと卵
たまご

のスープ

実
み

だくさん汁
じる

ドライカレー

えびしゅうまい

豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め

庄内麩
しょうないふ

と野菜
やさい

のみそ汁
しる

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナムル

ぶたにく
まぐろ
たまご

ごま

ふかひれ
たまご
ぶたにく

ごはん　さとう
かたくりこ
はるさめ
こむぎこ

厚焼
あつや

き卵
たまご

ごま
あぶら

コッペパン
じゃがいも
ホワイトルウ

607

767

666

772

にら
にんじん

606

760

たまねぎ
コーン
きゃべつ
きゅうり

にんじん
アスパラガス

にんにく　しょうが
メンマ　ねぎ
きゃべつ　もやし
きゅうり

【お花見
はなみ

給食
きゅうしょく

】

サラダのアスパラガスは藤島
ふじしま

地区
ちく

で育
そだ

てられた新
しん

鮮野菜
せんやさい

です。

ごぼう　だいこん
こんにゃく　ねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

豆腐
とうふ

は和食
わしょく

だけでなく、中華料理
ちゅうかりょうり

にも合う食品
しょくひん

の

一
ひと

つです。畑
はたけ

の肉
にく

といわれる大豆
だいず

を原料
げんりょう

にしてい

て、たんぱく質
しつ

やカルシウムがしっかりとれます。

今日
きょう

の鮭
さけ

は由良沖
ゆらおき

でとれた地元
じもと

の魚
さかな

です。当
とう

セン

ターでは地元
じもと

の食材
しょくざい

をつかったおいしい給食
きゅうしょく

づくり

を心掛
こころが

けています。

鶏肉
とりにく

の皮
かわ

や骨
ほね

の周
まわ

りには、皮膚
ひふ

や、髪
かみ

の毛
け

の材料
ざいりょう

になる「コラーゲン」が含
ふく

まれています。

586

713

571

717

690

840

658

802

にんじんに含
ふく

まれるカロテンは、体
からだ

の中
なか

でビタミンA

に変
か

わり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めます。さらに、冷
ひ

え性
しょう

や貧
ひん

血
けつ

の解消
かいしょう

にも効果的
こうかてき

です。

山菜汁
さんさいじる

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん
さとう
クレープ

644

805

あじフリッター（小
しょう

低
てい

1個
こ

　他
ほか

２個
こ

）

野菜
やさい

とコーンの炒
いた

め物
もの

鶏唐揚
とりからあ

げのレモン風味
ふうみ

にんにく　たまねぎ
きゃべつ　コーン
きゅうり

マセドアンサラダ

さばは青魚
あおざかな

の仲間
なかま

です。さばに含
ふく

まれる油
あぶら

は血管
けっかん

や血液
けつえき

を健康
けんこう

にしたり、脳
のう

の神経
しんけい

の発達
はったつ

に役立
やくだ

ち

ます。

キャベツには骨
ほね

を強
つよ

くするビタミンＫや、胃腸
いちょう

を守
まも

る

キャベジン（ビタミンＵ）がふくまれています。

春巻
はるま

き(小
しょう

１個
こ

　中
ちゅう

２個
こ

）

沢煮椀
さわにわん

コールスローサラダ

ぎゅうにゅう
わかめ

こまつな
パセリ

ねぎ　コーン
きゃべつ
レモン

海
かい

そうには、食物繊維
しょくもつせんい

やビタミン・ミネラルが多
おお

く含
ふく

まれていて、余分
よぶん

な塩分
えんぶん

やコレステロールを体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きがあります。

地
産
地
消
ウ
ィ
ー

ク

なまあげ
みそ
ウインナー
とりにく

にんじん
こまつな

にんじん
みつば

たけのこ　れんこん
かんぴょう　ねぎ
はくさい　えのきたけ
ごぼう

きゃべつのチキン和
あ

え

さばのみそ煮
に

わらび　きゃべつ

コッペパン
マカロニ
じゃがいも
こむぎこ
ジャム

焼
や

き肉丼
にくどん

ににににににににににににににににににににににに
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