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穀類 油脂 肉・魚・大豆 小魚.海草.牛乳 緑黄色野菜 その他の野菜 小学校

炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 中学校
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13
火

ごはん・大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

鶴岡産
つ る お か さ ん

わらさのごま味噌
み そ

焼
や

き

庄内
しょうない

麩
ふ

のけんちん煮
に

ごはん
さとう
ふ

ごま
あぶら

なまあげ
みそ
わらさ
かまぼこ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

だいこん
ねぎ
しょうが
キャベツ

しょうがには特有
と く ゆ う

の辛
か ら

み成分
せ い ぶ ん

がふくまれていて、殺菌
さ っ き ん

効果
こ う か

や消臭
しょうしゅう

効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

はわらさのごま味噌
み そ

焼
や

きに使
つ か

っています。寿司
す し

のガリは根
ね

しょうがを薄切
う す ぎ

りにして甘酢
あ ま ず

に漬
つ

けたものです。

※都合により献立や食材が変更になる場合があります。

にんじん

もやし・ねぎ
たけのこ
こんにゃく
ふき・みず
わらび・キャベツ
たまねぎ

給食
きゅうしょく

のごはんは、鶴岡産
つ る お か さ ん

の「はえぬき」というお米
こ め

で

す。今日
き ょ う

は、みず、わらび、ふき、たけのこが入
は い

った

山菜
さ ん さ い

丼
ど ん

の具
ぐ

をごはんにかけて食
た

べてください。

30
金

ごはん・味付
あ じ つ

けのり

じゃがいものみそ汁
し る

ハムチーズサンドフライ・芽
め

ひじきの煮
に

つけ

ごはん
じゃがいも
さとう
みずあめ
パンこ
こむぎこ

あぶら

あぶらあげ
ぶたにく
だいず
ちくわ
ハム
みそ

ぎゅうにゅう
のり
ひじき
チーズ

こまつな
にんじん
いんげん

26
月

山菜丼
さ ん さ い ど ん

（ごはん・山菜丼
さ ん さ い ど ん

の具
ぐ

）

たまごのうま塩
し お

スープ

パオズ（低
て い

1こ・他
ほ か

2こ）

ごはん
でんぷん
さとう
パンこ
こむぎこ

ごまあぶら
ごま

たまご
とりにく
あぶらあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

ねぎ
こんにゃく
しいたけ

じゃがいもにはビタミンCが多
お お

くふくまれています。

じゃがいものビタミンCは、でんぷんに守
ま も

られているた

め、加熱
か ね つ

しても壊
こ わ

れにくいという特徴
とくちょう

があります。

27
火

米粉
こ め こ

のハヤシライス（ごはん・ハヤシの具
ぐ

）

ゆかり漬
づ

け

豆乳
とうにゅう

プリン

ごはん
じゃがいも
みずあめ
さとう
でんぷん

バター
ハヤシルウ

ぶたにく
とうにゅう

ぎゅうにゅう

23
金

ごはん・みずのみそ汁
し る

あんかけ鶴岡
つ る お か

メンチ・★キムチサラダ

鶴岡
つ る お か

の縁起菓子
え ん ぎ が し

：きつねめん（もろこし）

ごはん
じゃがいも
さとう
でんぷん
もろこし
パンこ
こむぎこ

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん

みず
しいたけ
キャベツ
もやし
きゅうり
たまねぎ

5月
が つ

25日
に ち

は鶴岡
つ る お か

天神祭
て ん じ ん ま つ

りです。鶴岡
つ る お か

には伝統
で ん と う

あるお祭
ま つ

りがたくさんあり、いろいろな伝統
で ん と う

芸能
げ い の う

や文化
ぶ ん か

、食文
しょくぶん

化
か

があります。今日
き ょ う

の「きつねめん」も鶴岡
つ る お か

に昔
むかし

から

ある縁起
え ん ぎ

菓子
が し

です。

ほうれんそう
にんじん

しめじ
たまねぎ
キャベツ
もやし

ほうれん草
そ う

には、貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある鉄分
て つ ぶ ん

や、皮膚
ひ ふ

の粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くしてくれるビタミンＡが豊富
ほ う ふ

です。鉄分
て つ ぶ ん

には魚
さかな

や肉
に く

などのたんぱく質
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。

22
木

山形
や ま が た

米
こ め

パン・いちごジャム

鶴岡産
つ る お か さ ん

ベビーリーフ入
い

り卵
たまご

スープ

豚肉
ぶ た に く

のバジル焼
や

き

にんじんサラダ

パン
こめこ
でんぷん
みずあめ
さとう

あぶら

ベーコン
たまご
ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
ベビーリーフ
バジル

21
水

ごはん・新
し ん

たまねぎのみそ汁
し る

さばの昆布
こ ん ぶ

醤油
じ ょ う ゆ

焼
や

き

野菜
や さ い

のごま和
あ

え

ごはん
さとう

ごま
なまあげ
みそ
さば

ぎゅうにゅう

にんにく
たまねぎ
しょうが
きゅうり
いちご
りんご

今日
き ょ う

のパンは山形県産
や ま が た け ん さ ん

の米
こ め

粉
こ

がたくさん使
つ か

われている

「山形
や ま が た

米
こ め

パン」です。米粉
こ め こ

を多
お お

く使
つ か

うことで、しっと

りもちもちのパンになっています。よくかんで食
た

べて

ください。

20
火

ごはん・★もうそう汁
じ る

鶴岡産
つ る お か さ ん

甘塩
あ ま じ お

鮭焼
さ け や

き

みずのけんちん

ごはん
さとう

あぶら

ぶたにく
なまあげ
みそ
さけ
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん

たけのこ
しいたけ
みず
こんにゃく

もうそうは春
は る

のはじめに九州
きゅうしゅう

でとれはじめ、季節
き せ つ

とと

もに北上
ほくじょう

し、庄内
しょうない

では今
い ま

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

は鶴岡
つ る お か

産
さ ん

のもうそうを使
つ か

った「もうそう汁
じ る

」です。春
は る

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を味
あ じ

わいましょう。

19
月

カレー（麦
む ぎ

ごはん・ポークカレー）

フレンチサラダ

冷凍
れ い と う

ピーチ

ごはん
おおむぎ
じゃがいも
さとう

バター
カレールウ
あぶら

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト

もも・にんにく
たまねぎ
りんご
キャベツ
きゅうり

麦
む ぎ

には、白米
は く ま い

に不足
ふ そ く

しがちなビタミンＢ１、Ｂ２や

食物
しょくもつ

せんいが多
お お

くふくまれています。麦
む ぎ

は、食糧難
しょくりょうなん

の

時代
じ だ い

には米
こ め

の代用
だ い よ う

とされていましたが、今
い ま

では健康
け ん こ う

食
し ょ

品
くひん

として注目
ちゅうもく

されています。

にんじん
いんげん

こんにゃく
たまねぎ
きゅうり
キャベツ

みなさん、お皿
さ ら

を手
て

に持
も

って食
た

べていますか？食事
し ょ く じ

の

時
と き

、猫背
ね こ ぜ

だと内臓
な い ぞ う

が圧迫
あ っ ぱ く

されて消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

の働
はたら

きが悪
わ る

く

なってしまいます。お皿
さ ら

を手
て

に持
も

ち、背筋
せ す じ

をのばして

給食
きゅうしょく

を食
た

べましょう。

16
金

ごはん・ごぼう汁
じ る

青
あ お

じそ入
い

り国産
こ く さ ん

とりつくね

切干
き り ぼ

しと小松菜
こ ま つ な

のナムル

ごはん
さとう
でんぷん
パンこ
こむぎこ

ごまあぶら
ごま

ぶたにく
なまあげ
とりにく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな
しそ

15
木

ごはん・肉
に く

じゃが

鶴岡産
つ る お か さ ん

たらフライ・パックソース

ちりめんサラダ

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
たら
だいず

ぎゅうにゅう
ちりめん

ごぼう
しいたけ・ねぎ
しょうが
だいこん
もやし
たまねぎ

ごぼうを食
た

べている国
く に

は世界
せ か い

でもとても少
す く

ないです。

ごぼうは、食物
しょくもつ

せんいが多
お お

く、おなかの中
な か

をきれいに

して大腸
だいちょう

がんを防
ふ せ

いでくれたり、とりすぎたコレステ

ロールを外
そ と

に出
だ

してくれます。

14
水

チキンライス（ごはん・チキンライスの具
ぐ

）

ひよこ豆入
ま め い

り野菜
や さ い

スープ

プレーンオムレツ

ごはん
じゃがいも
さとう
でんぷん

あぶら
バター

ベーコン
ひよこまめ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
パプリカ

たまねぎ
マッシュルーム
コーン

日本人
に ほ ん じ ん

は1年間
ね ん か ん

に卵
たまご

を1人当
ひ と り あ

たり17ｋｇ食
た

べていて、

個数
こ す う

にすると約
や く

340こになります。ほぼ1日
に ち

1こ卵
たまご

を食
た

べていることになり、私
わたし

たちの生活
せ い か つ

に欠
か

かせない食
た

べ

ものです。

12
月

コーン入
い

りビビンバ（ごはん・ビビンバの具
ぐ

）

わかめスープ

かぼちゃとさつまいものコロッケ

ごはん
さとう
じゃがいも
さつまいも
パンこ

ごまあぶら
ごま
あぶら

とりにく
とうふ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな
かぼちゃ
ほうれんそう

しょうが
ねぎ・にんにく
コーン
もやし
たまねぎ

さつまいもは、地下
ち か

にはった根
ね

が太
ふ と

くなったもので

す。いもの中
な か

には、さつまいものように根
ね

を食
た

べるも

のと、じゃがいものように地下
ち か

の茎
く き

が太
ふ と

くなった部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べるものがあります。

にんじん
パセリ

たまねぎ
はくさい
きゅうり
キャベツ
コーン

牛乳
ぎゅうにゅう

や海草
か い そ う

にはカルシウムが多
お お

くふくまれています。

カルシウムは丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

や骨
ほ ね

をつくってくれます。ほか

にも、イライラをおさえて、こころを落
お

ち着
つ

けてくれ

る働
はたら

きもあります。今日
き ょ う

のハンバーグはパンにはさん

でケチャップをかけて食
た

べてください。

9
金

ごはん・さつき汁
じ る

鶏肉
と り に く

の香味焼
こ う み や

き

だだちゃ豆
ま め

入
い

りビーンズサラダ

ごはん
さとう

ごまあぶら
マヨネーズ

ぶたにく
なまあげ
みそ
とりにく
だいず

ぎゅうにゅう にんじん

8
木

コッペパン・県産
け ん さ ん

米粉
こ め こ

の白菜
は く さ い

クリームシチュー

ホットドッグハンバーグ・ケチャップ小袋
こ ぶ く ろ

海草
か い そ う

サラダ

パン
じゃがいも
こめこ
さとう
でんぷん

あぶら
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
なまクリーム
わかめ
のり

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

たけのこは、雨
あ め

が降
ふ

った後
あ と

に続々
ぞ く ぞ く

と生
は

えてくることか

ら、同
お な

じよな物事
も の ご と

が次々
つ ぎ つ ぎ

と現
あらわ

れ出
で

ることのたとえとし

て「雨後
う ご

のたけのこ」ということわざがあります。

1
木

ごはん・こんぶ抹茶
ま っ ち ゃ

ふりかけ

山菜汁
さ ん さ い じ る

・豚肉
ぶ た に く

の抹茶
ま っ ち ゃ

マヨネーズ焼
や

き

ごぼうサラダ

ごはん
でんぷん
さとう

マヨネーズ
あぶら
ごま

なまあげ
みそ
ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
こんぶ
のり

にんじん

たけのこ
わらび
ねぎ
ごぼう
きゅうり
コーン

5月
が つ

1日
ついたち

は八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

で、2月
が つ

3日
か

の立春
りっしゅん

から数
か ぞ

えて88日
に ち

目
め

のことです。この日
ひ

に摘
つ

んだ新茶
し ん ち ゃ

を飲
の

むと病気
び ょ う き

にな

らないと言
い

われています。緑茶
りょくちゃ

には、抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

や殺
さ っ

菌
き ん

作用
さ よ う

のあるカテキンや、リラックス効果
こ う か

のあるテア

ニンがふくまれています。

2
金

【こどもの日
ひ

献立
こ ん だ て

】菜
な

めし・かしわもち

かまぼこ入
い

りすまし汁
じ る

鶴岡産
つ る お か さ ん

ほっけフライ・大豆
だ い ず

サラダ

ごはん
さとう
パンこ
でんぷん
かしわもち

あぶら
ごま

かまぼこ
とうふ
ほっけ
だいず
かつおぶし

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ひろしまな
きょうな
だいこんぱ

しめじ
ねぎ
きゅうり
キャベツ

柏
かしわ

もちは、上新粉
じ ょ う し ん こ

でつくった平
ひ ら

たいもちにあんをはさ

み、柏
かしわ

の葉
は

で包
つ つ

んだ食
た

べものです。柏
かしわ

の葉
は

は新芽
し ん め

が出
で

るまで古
ふ る

い葉
は

が落
お

ちないという特徴
とくちょう

があり、「家系
か け い

が

絶
た

えない」という意味
い み

をもつ縁起
え ん ぎ

のよい植物
しょくぶつ

とされて

きました。

令和7年度 5月学校給食こんだて表 鶴岡市櫛引学校給食センター

日
曜

献　立　名

牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます
地産地消ウィーク：19日～23日

★統一メニュー：もうそう汁、キムチサラダ

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）
体をつくるもの

（あか）
体の調子をととのえるもの

（みどり）

7
水

ごはん・キャベツのみそ汁
し る

いわしのかば焼
や

き

ふきの煮
に

つけ

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
いわし
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん

えのきだけ
キャベツ
ねぎ
しょうが
ふき
こんにゃく

いわしは、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のようにかば焼
や

きにしたり、刺
さ し

身
み

や塩焼
し お や

き、煮物
に も の

などさまざまな料理
り ょ う り

で食
た

べらていま

す。体
からだ

によい働
はたら

きをする脂質
し し つ

が多
お お

く、中性脂肪
ち ゅ う せ い し ぼ う

を下
さ

げ

たり血液
け つ え き

をサラサラにしてくれる効果
こ う か

があります。

にんじん
トマト
しそ

にんにく
たまねぎ
マッシュルーム
えだまめ
キャベツ
きゅうり・うめ

みなさん、朝
あ さ

ごはんは食
た

べてきましたか？朝
あ さ

ごはん

は、午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

のエネルギー源
げ ん

となり、脳
の う

にもエネルギー

を補給
ほ き ゅ う

して集中力
しゅうちゅうりょく

をアップさせてくれます。朝
あ さ

ごはん

を食
た

べて毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

28
水

ごはん・小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

かつおカツ・パックソース

れんこん炒
い た

め

ごはん
さとう
パンこ
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ごま
ごまあぶら

なまあげ
みそ
さつまあげ
かつお

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
いんげん

もやし
ねぎ
れんこん
こんにゃく
たまねぎ
しょうが

「目
め

には青葉
あ お ば

　山
や ま

ほととぎす　初
は つ

がつお」とは、春
は る

か

ら夏
な つ

にかけ江戸
え ど

の人
ひ と

たちが最
もっと

も好
こ の

んだものを俳句
は い く

にし

たものです。かつおは、たんぱく質
し つ

やミネラルが多
お お

く、丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくってくれる食
た

べものです。

29
木

黒
く ろ

パン・煮込
に こ

みうどん

棒
ぼ う

ぎょうざ

コロコロポテトサラダ

パン・うどん
くろざとう
じゃがいも
パンこ・さとう
でんぷん
こむぎこ

マヨネーズ

ぶたにく
あぶらあげ
ハム
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー
にら

ごぼう
しいたけ・ねぎ
きゅうり
コーン
キャベツ
たまねぎ

給食
きゅうしょく

にほぼ毎日
ま い に ち

登場
とうじょう

するにんじん。にんじんは土
つ ち

の中
な か

で育
そ だ

つ「根
ね

」を主
お も

に食
た

べる根菜
こ ん さ い

です。よく食
た

べられて

いるにんじんはオレンジ色
い ろ

ですが、色
い ろ

が赤
あ か

いものや、

白
し ろ

、紫
むらさき

などさまざまな色
い ろ

のにんじんもあります。


