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30
金

ごはん・鶏飯
けいはん

のスープ・鶏飯
けいはん

の具
ぐ

かぼちゃチーズフライ

ごはん
でんぷん
さとう
こむぎこ
パンこ・こめこ

あぶら
マーガリン

とりにく
たまご
だいず

牛乳
チーズ

はねぎ
にんじん
かぼちゃ

ほししいたけ
ほしだいこん

今日
き ょ う

は鶴岡市
つ る お か し

と兄弟都市
き ょ う だ い と し

になっている鹿児島市
か ご し ま し

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

「鶏
けい

飯
はん

」です。具
ぐ

に入
はい

っている「つぼ漬
づ

け」は、鹿児島県産
か ご し ま け ん さ ん

です。ごはん

に鶏飯
けいはん

の具
ぐ

とスープをかけて食
た

べてください。

29
木

ごはん・マーボー豆腐
ど う ふ

・もやしのバンサンスー

コーンシューマイ（低
てい

１・他
ほか

２個
こ

）・河内晩柑
かわちばんかん

※果物
くだもの

の皮
かわ

 は、入
はい

っていた 容器
よ う き

に入
い

れてください。

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

ぶたにく
みそ・とうふ
たまご
だいず
とりにく

牛乳

トマト
にら
こまつな
にんじん

にんにく・しょうが
ねぎ・たけのこ
もやし・きゅうり
キャベツ・たまねぎ
とうもろこし
かわちばんかん

にらはユリ科
か

でねぎの一種
いっしゅ

。ビタミンＡ・Ｂ群
ぐん

・Ｅが豊富
ほ う ふ

で、体
からだ

を温
あたた

めて風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

します。

にんじん
こまつな

こんにゃく
たけのこ
キャベツ
しょうが
にんにく

小松菜
こ ま つ な

は、カルシウムや鉄
てつ

、ビタミンが豊富
ほ う ふ

で、コレステロールを

下
さ

げる働
はたら

きがあるクロロフィルも含
ふく

まれています。特
と く

にカルシウム

の量
りょう

は、野菜
や さ い

の中
なか

でもトップクラスです。

28
水

キムタクごはん・じゃがいものみそ汁
し る

野菜
や さ い

のごま和
あ

え・ひじき入
い

り厚焼
あ つ や

きたまご

ごはん
さとう
じゃがいも
でんぷん

あぶら
ごま

ぶたにく
なまあげ
みそ
たまご

牛乳
ひじき

にんじん
ほうれんそう

27
火

ごはん・たけのこと豚肉
ぶたにく

のうま煮
に

・春雨
はるさめ

サラダ

さばごまみそ衣焼
ころ もや

き

ごはん
はるさめ
さとう

あぶら
ごま

ぶたにく
なまあげ
ハム・さば
たまご
みそ

牛乳

しょうが
たまねぎ・にんにく
はくさい・りんご
だいこん・ねぎ
キャベツ・もやし

ひじきにはカルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

などが含
ふく

まれています。

また、食物
しょくもつ

せんいも豊富
ほ う ふ

で、便秘
べ ん ぴ

を解消
かいしょう

し、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

する効果
こ う か

があります。

26
月

ごはん・具
ぐ

だくさん汁
し る

・ほうれん草
そ う

の庄内麩
しょうないふ

和
あ

え

鶴岡産
つるおかさん

ほっけフライ

ごはん
じゃがいも
ふ・さとう
こむぎこ
パンこ

ごま
あぶら

ぶたにく
なまあげ
みそ
ほっけ

牛乳
にんじん
ほうれんそう

ごぼう
こんにゃく
ねぎ
キャベツ

ほうれん草
そう

には貧血
ひんけつ

に効果
こ う か

のある鉄
てつ

や、皮膚
ひ ふ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くするビ

タミンAが豊富
ほ う ふ

です。鉄
てつ

には動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

、ビタミンAには油
あぶら

を組
く

み合
あ

わせると吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

23
金

ごはん・肉包
にくつつ

みワンタンスープ

鶴岡産
つるおかさん

うるいとほうれん草
そう

のおひたし

鶴岡産
つるおかさん

鮭
さけ

のキムチ風味
ふ う み

揚
あ

げ・はちみつレモンゼリー

ごはん
こむぎこ
でんぷん
さとう
はちみつ

あぶら
だいず
ぶたにく
みそ・さけ

牛乳

にんじん
にら
ほうれんそう
トマト

ほししいたけ
しょうが・たまねぎ
もやし・ねぎ
うるい・キャベツ
にんにく・レモン

うるいは、湿気
し っ け

のあるところに自生
じ せ い

している山菜
さんさい

。出
で

てきたばかり

の柔
やわ

らかい新芽
し ん め

や葉
は

を食
た

べます。シャキシャキとした歯
は

ごたえと、

少
すこ

しの苦
にが

み、特有
と く ゆ う

のヌメリがあります。

にんじん
チンゲンサイ
トマト

ほししいたけ
もやし
とうもろこし
きゅうり

たまごは、ビタミンCと食物
しょくもつ

せんい以外
い が い

の栄養
えいよう

をすべて含
ふく

んでい

ます。卵黄
らんおう

に含
ふく

まれるレシチンは、コレステロールを下
さ

げる働
はたら

きが

あります。切
き

れ目入
め い

りのパンに、たまごサンドの具
ぐ

を入
い

れてたべて

ください。

22
木

ごはん・ポークカレー・浅漬
あ さ づ

け

ハート型
がた

オムレツ

ごはん
じゃがいも
さとう
でんぷん

あぶら
カレールー
ごま

ぶたにく
たまご

牛乳
チーズ

にんじん
トマト
あおしそ

21
水

切
き

れ目
め

入
い

りコッペパン・チンゲン菜
さい

のスープ

たまごサンドの具
ぐ

ロングウインナー（5年
ねん

～ケチャップ＆マスタード）

パン
でんぷん

マヨネーズ

ぶたにく
たまご
ハム
ウインナー

牛乳

たまねぎ・にんにく
しょうが・りんご
キャベツ・きゅうり
だいこん・なす
れんこん

豚肉
ぶたにく

に多
おお

いビタミンＢ１は、糖質
とう しつ

をエネルギーに変
か

える時
と き

に必要
ひつよう

で、疲
つか

れている時
と き

やストレスを感
かん

じている時
と き

にも働
はたら

く大切
たいせつ

なビタミ

ンです。

20
火

ごはん・キャベツのみそ汁
し る

・中華丼
ちゅ うかどん

の具
ぐ

焼
や

き餃子
ぎ ょ う ざ

（小
しょう

2・中
ちゅう

３個
こ

）・ヨーグルト

ごはん
でんぷん
こむぎこ
さとう

あぶら

なまあげ
みそ
ぶたにく
ちくわ
だいず

牛乳
わかめ
ヨーグルト

にんじん
にら

ほししいたけ
キャベツ
たまねぎ
たけのこ
しょうが

しいたけは、椎
しい

の木
き

に多
おお

く育
そだ

つところから「椎茸
しいたけ

」と名付
な づ

けられま

した。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、血液中
けつえきちゅう

のコレステロールを下
さ

げる働
はたら

きが

あります。給食
きゅうしょく

の干
ほ

ししいたけは、すべて鶴岡
つるおか

産
さん

です。

19
月

ごはん・ごぼう汁
じ る

・野菜
や さ い

のおかかごま和
あ

え

ソースカツ・青
あお

のり小魚
こざかな

ごはん
こむぎこ
パンこ
でんぷん
さとう

ごま
あぶら

ぶたにく
なまあげ
かつおぶし
だいず

牛乳
あおのり
にぼし

にんじん
ほうれんそう

ごぼう
ほししいたけ
ねぎ
キャベツ
もやし

もやしは、緑豆
りょくとう

という豆
まめ

を発芽
は つ が

させたもの。1週間
しゅうかん

で食
た

べごろとな

ります。原料
げんりょう

の豆
まめ

のときにはないビタミンＣが含
ふく

まれています。

にんじん
こまつな
トマト

わらび・たけのこ
ほししいたけ
もやし・キャベツ
きゅうり・にんにく
しょうが・たまねぎ
ぶどう

山形県
やまがたけん

は、山菜
さんさい

の宝庫
ほ う こ

。わらびは、日本一
に ほん い ち

の生産
せいさん

量
りょう

を誇
ほこ

ります。収
しゅう

穫
かく

時期
じ き

は５月
がつ

～７月
がつ

。給食
きゅうしょく

では、旬菜
しゅんさい

倶楽部
く ら ぶ

さんの朝日
あ さ ひ

産
さん

のわら

びを使
つか

っています。

16
金

ごはん・ほうれん草
そ う

の卵
たまご

スープ・五目
ご も く

きんぴら

さば昆布
こ ん ぶ

しょうゆ干
ぼ

し焼
や

き

ごはん
でんぷん
さとう
みずあめ

ごま
あぶら

たまご
とうふ
とりにく
あぶらあげ
さば

牛乳

ほうれんそう
にんじん
さやいんげん
トマト

15
木

ごはん・山菜汁
さんさい じる

・キムチサラダ・ハンバーグ

ぶどうゼリー

ごはん
さとう
じゃがいも
でんぷん

ごま
あぶら

ぶたにく
なまあげ
みそ
だいず
とりにく

牛乳

ほししいたけ
ねぎ
こんにゃく
ごぼう

さばなどの青魚
あおさかな

の脂
あぶら

には、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くしたり、血液
けつえき

をきれい

にしてくれる働
はたら

きのあるDHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）やEPA（エイ

コサペンタエン酸
さん

）がたくさん含
ふく

まれています。

14
水

山形
やまがた

米
こめ

パン・コーンシチュー・ごぼうサラダ

春巻
はるまき

こめこパン
じゃがいも
こむぎこ
さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら
ラード
マーガリン

とりにく
ハム
だいず
ぶたにく

牛乳
チーズ
こなチーズ

にんじん
パセリ
こまつな

たまねぎ・ねぎ
とうもろこし
ごぼう・きゅうり
キャベツ・たけのこ
しょうが・にんにく
ほししいたけ

たまねぎの強化
きょうか

アリルという香
かお

りの成分
せいぶん

は、加熱
か ね つ

すると甘
あま

み成分
せいぶん

に変
か

わります。玉
たま

ねぎは、血液
けつえき

をサラサラにして、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも効
こ う

果的
か て き

です。

13
火

ごはん・もうそう汁
じ る

・磯風
いそふう

マヨサラダ

鶏肉
と り に く

の香味
こ う み

焼
や

き

ごはん
さとう

マヨネーズ
ごま
あぶら

ぶたにく
みそ
なまあげ
ちくわ
とりにく

牛乳
わかめ

にんじん

もうそう・しいたけ
キャベツ
きゅうり
しょうが
にんにく

もうそう汁
じ る

は、鶴岡
つるおか

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。今
いま

も旬
しゅん

のもうそうは、低
てい

カロ

リーでたんぱく質
しつ

や食物
しょくもつ

せんい、ビタミン類
るい

などを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んで

います。

にんじん
こまつな

ごぼう
ほししいたけ
ねぎ・キャベツ
きゅうり
しょうが

きゅうりは、９０％以上
い じょう

が水分
すいぶん

で、カリウムやカルシウムを含
ふく

んで

いて、むくみの解消
かいしょう

に効果的
こ う か て き

です。この他
ほか

に、カロテンやビタミン

Ｃも含
ふく

まれています。

12
月

ごはん・肉
に く

じゃが・中華風
ちゅ うかふう

サラダ

カミカミタコメンチ・河内晩柑
かわちばんかん

※果物
くだもの

の皮
かわ

は、入
はい

っていた容器
よ う き

に入
い

れてください。

ごはん
じゃがいも
さとう
パンこ
でんぷん

あぶら
ごま

ぶたにく
ハム
たら
たこ

牛乳
あおさ

にんじん
さやいんげん
こまつな

9
金

ごはん・いももち汁
じ る

・ミモザサラダ

鶴岡産
つるおかさん

いなだの揚
あ

げ煮
に

ごはん
いももち
でんぷん
さとう

あぶら
ごま

とりにく
なまあげ
たまご
いなだ

牛乳

こんにゃく
たまねぎ
もやし・きゅうり
キャベツ・しょうが
かわちばんかん

たこは世界
せ か い

でほとんど食用
しょくよう

とされず、水揚
み ず あ

げされる三分
さんぶん

の二
に

を日
にほ

本人
ん じ ん

が食
た

べているといわれています。皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

をつくるコラー

ゲンも多
おお

く、皮
ひ

ふの老化
ろ う か

を予防
よ ぼ う

します。

8
木

ごはん・さつき汁
じ る

・ツナマヨサラダ

鶏肉
と り に く

のしそみそ焼
や

き

ごはん
さとう

マヨネーズ

ぶたにく
なまあげ
みそ
まぐろ
とりにく

牛乳
にんじん
こまつな
あおしそ

たけのこ
ふき・こんにゃく
だだちゃまめ
ねぎ・きゅうり
キャベツ
しょうが

ふきは春
はる

を代表
だいひょう

する日本各地
に ほ ん か く ち

にある山菜
さんさい

です。ふき独特
ど く と く

のほろ苦
にが

い味
あじ

の成分
せいぶん

は、私
わたし

たちの体
からだ

から余分
よ ぶ ん

なものを取
と

り除
のぞ

いてくれま

す。

7
水

黒
くろ

パン・ポークビーンズ・米粉
こ め こ

めんサラダ

白身魚
しろみざかな

レモンフライ

パン・さとう
じゃがいも
こめこパスタ
こむぎこ
パンこ

あぶら

ぶたにく
だいず
ハム
たら

牛乳

にんじん
トマト
こまつな
パセリ

たまねぎ
キャベツ
とうもろこし
レモン

にんじんに含
ふく

まれるベータカロテンは、がんを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあ

ります。皮
かわ

のすぐ下
した

に多
おお

く含
ふく

まれているので、皮
かわ

は薄
うす

くむいて食
た

べ

ましょう。油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとると吸収率
きゅうしゅうりつ

がアップします。

こまつな
にんじん
にら

にんにく
ごぼう
たまねぎ
えだまめ
とうもろこし

じゃがいもには、チロシナーゼという酵素
こ う そ

が含
ふく

まれています。血
ち

の

ながれをよくする働
はたら

きがあり、体
からだ

をあたためてくます。

2
金

【こどもの日
ひ

献立
こんだて

】

わかめごはん・すまし汁
じる

・コールスローサラダ

鶏肉
とりにく

の唐揚
か ら あ

げ・ こどもの日
ひ

ゼリー

ごはん
さとう
でんぷん

ごま
あぶら

とうふ
ハム
たまご
とりにく

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな

1
木

ごはん・じゃがいものみそ汁
しる

・焼肉丼
やきにくどん

の具
ぐ

野菜
や さ い

と豆腐
と う ふ

のナゲット焼
やき

き（低
てい

１・他
ほか

２個
こ

）

ごはん
じゃがいも
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

なまあげ
みそ・とうふ
ぶたにく
とうにゅう
だいず
さかなすりみ

牛乳

ほししいたけ
たけのこ・キャベツ
きゅうり・しょうが
とうもろこし
レモン・にんにく
ひゅうがなつ

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

の起源
き げ ん

は古代
こ だ い

中国
ちゅうごく

です。それが日本
に ほ ん

に広
ひろ

がり、平安
へいあん

時
じ

代
だい

ごろから宮中
きゅうちゅう

で行
おこな

われるようになりました。男
おとこ

の子
こ

の成長
せいちょう

を祝
いわ

う行事
ぎょ う じ

として行
おこな

われてきましたが、現在
げんざい

は「こども日
ひ

」としてお祝
いわ

いしています。

　5月　学校給食献立表 令和7年度　　　あさひ給食センター

日
曜

献　立　名
牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます。

下線：統一メニュー
地産地消ウィーク：19日～23日

材　料　名　と　体　の　は　た　ら　き

れんらく
ひとくちメモ

エネルギー熱や力になるもの
（きいろ）

体をつくるもの
（あか）

体の調子をととのえるもの
（みどり）


