
5月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 食塩相当量

1 ごはん 鶏肉　みそ　 米　ごま油　砂糖 しょうが　ねぎ　人参　にら

木 鶏照り焼き なると　卵　豚肉 ごま　でん粉 玉ねぎ　えのきたけ　白菜 35.8g 25.4g

かきたま汁 がんもどき　大豆　牛乳 大根　しいたけ　こんにゃく 317mg 3.3g

2 ごはん かまぼこ　豆腐 米　かつおコロッケ 人参　大根　小松菜

金 かつおコロッケ はんぺん　豚肉 油　でん粉 ねぎ　玉ねぎ　きくらげ　もやし 30.1g 27.0g

すまし汁 牛乳 かしわもち にんにく　しょうが　赤ピーマン　にら 386mg 2.7g

7 ナン 卵　ベーコン ナン　油　 にんにく　しょうが　玉ねぎ

水 ベーコンエッグ 豚肉　チーズ　 カレールウ　アーモンド セロリー　人参　きゅうり 38.9g 40.9g

キーマカレー 大豆　牛乳 ドレッシング キャベツ　 601mg 3.6g

8 ごはん さばピリ辛焼き　豆腐　みそ 米　油 人参　大根　小松菜

木 さばピリ辛焼き 油揚げ　わかめ　豚肉 じゃが芋　 ねぎ　椎茸　玉ねぎ 30.7g 23.3g

豆腐とわかめのみそ汁 生揚げ　栄養だし　ジョア 砂糖 こんにゃく　さやいんげん 885mg 2.3g

9 キラリもち麦入りご飯 豚肉 米　キラリもち麦　でん粉 にんにく　しょうが　椎茸

金 春巻き 豆腐 春巻き　油　砂糖 人参　たけのこ　にら　ねぎ 25.2g 27.2g

麻婆豆腐 牛乳 ごま油　杏仁豆腐 みかん　黄桃　パイン 584mg 2.4g

12 ごはん あじフライ　肉団子 米　油　 人参　大根　えのきたけ

月 あじフライ 油揚げ　豆腐　豚肉 ごま油　砂糖 白菜　ねぎ　ごぼう 33.6g 23.2g

ちゃんこ汁 ヨーグルト　牛乳 ごま こんにゃく　さやいんげん 496mg 2.2g

13 ごはん 豚肉　みそ　 米　ごま油　 しょうが　ねぎ　なめこ

火 豚肉四川焼き 油揚げ　豆腐　わかめ 砂糖　ごま　じゃが芋 きぬさや　人参　玉ねぎ　コーン 33.5g 27.5g

なめこ汁 ベーコン　煮干し　牛乳 油　でん粉 キャベツ　もやし　ピーマン　赤ピーマン 387mg 2.7g

14 抹茶きなこ揚げパン 豚肉　きな粉 パン　油　砂糖　マカロニ にんにく　玉ねぎ　

水 ポークビーンズ 大豆　チーズ じゃが芋　生クリーム　白いんげん豆 人参　トマト　キャベツ　 29.3g 43.6g

マカロニサラダ 牛乳 落花生　ドレッシング コーン　きゅうり 326mg 2.5g

15 ごはん 豚肉　スキムミルク 米　パン粉　砂糖 玉ねぎ マッシュルーム にんにく 人参 大根

木 ハンバーグ新玉ねぎソース 卵　チーズ でん粉　さつま芋 こんにゃく えのきたけ しめじ ねぎ キャベツ 32.0g 22.3g

さつま汁 栄養だし　みそ　牛乳 ドレッシング 小松菜　ブロッコリー　赤ピーマン　きゅうり 402mg 2..6

16 キラリもち麦入りご飯 目玉焼き 米　キラリもち麦　 人参　椎茸　大根　白菜

金 目玉焼き 豚肉　鶏肉 油　水ぎょうざ　ごま油 チンゲンサイ　にんにく　玉ねぎ 32.1g 28.7g

水ぎょうざスープ 牛乳 砂糖　ウエハース たけのこ　ピーマン　赤ピーマン 570mg 2.9g

19 ごはん【有機米】 豆腐　豚肉 米　さつま芋 大根　人参　小松菜　ねぎ

月 ねぎ塩豚丼の具 いわし団子 ごま油　でん粉 にんにく　もやし　キャベツ 35.9g 22.6g

みそつみれ汁 みそ　牛乳 ごま レモン　小ねぎ　みかん 402mg 2.8g

20 ごはん 鮭　みそ　鶏肉 米　マヨネーズ 玉ねぎ　椎茸　ごぼう　人参

火 鮭のマヨネーズ焼き ひじき　大豆　 すいとん　砂糖 大根　こんにゃく　ほうれん草 32.4g 22.9g

すいとん汁 生揚げ　牛乳 油　ゼリー ねぎ　れんこん　枝豆 347mg 2.4g

21 テーブルロールパン 肉団子　鶏肉 パン　油　ベシャメルソース 人参　玉ねぎ　マッシュルーム　にんにく

水 肉団子ケチャップソース② スキムミルク　ツナ じゃが芋　生クリーム グリンピース　ほうれん草　コーン 32.2g 30.3g

グリンピーススープ 牛乳 ドレッシング　チョコクリーム アスパラガス　キャベツ　きゅうり 496mg 2.9g

22 ごはん 鶏肉　おしゃべりみそ 米　油　じゃが芋 しょうが　にんにく　人参

木 鶏肉みそチーズ焼き チーズ　豚肉　みそ ごま油　里芋 玉ねぎ　コーン　小松菜　 32.1g 16.9g

どさんこ汁 生揚げ　ジョア 砂糖 えのきたけ　こんにゃく　さやいんげん 832mg 2.3g

23 皿うどんめん ししゃも　卵　豚肉 皿うどんめん　米粉 しょうが　人参　椎茸　白菜

金 ししゃも香味揚げ なると　えび　いか ごま　油　砂糖　でん粉 チンゲンサイ　にら　ねぎ　にんにく 32.0g 36.7g

皿うどんの具 うずら卵　鶏肉　牛乳 ドレッシング　タルト キャベツ　玉ねぎ　しめじ　きゅうり 568mg 3.3g

26 ごはん いわし梅煮　豚肉 米　里芋　 ごぼう　人参　大根

月 いわし梅煮 油揚げ　豆腐　みそ ごま油　でん粉 小松菜　ねぎ　しめじ 34.6g 26.3g

豚汁 生揚げ　牛乳 にら　赤ピーマン　こんにゃく 567mg 2.5g

27 ごはん キャベツメンチ 米　油 椎茸　人参　大根

火 キャベツメンチ 鶏肉　なると 白玉　ドレッシング ねぎ　小松菜　キャベツ 23.8g 21.5g

白玉汁 ジョア ごま しめじ　きゅうり　ごぼう　コーン 729mg 2.8g

28 黒糖パン ミートソースオムレツ パン　ベシャメルソース 玉ねぎ　人参　コーン

水 ミートソースオムレツ ベーコン　あさり じゃが芋　白いんげん豆 パセリ　にんにく　エリンギ 30.0g 26.9g

クラムチャウダー チーズ　牛乳 オリーブ油　ペンネ　砂糖 マッシュルーム　トマト　 505mg 2.8g

29 ごはん 鶏肉　豚肉 米　でん粉　ごま しょうが　人参　椎茸　たけのこ

木 鶏唐揚げ 肉団子 油　ビーフン 白菜　ねぎ　小松菜　玉ねぎ 29.0g 26.7g

肉団子スープ 牛乳 ごま油　 きくらげ　キャベツ　もやし　ピーマン 304mg 2.6g

30 キラリもち麦入りご飯 豆腐ナゲット 米　キラリもち麦　油 にんにく　しょうが　玉ねぎ

金 豆腐ナゲット② 鶏肉　ベーコン じゃが芋　ひよこ豆　 人参　しめじ　赤ピーマン 29.2g 25.7g

チキンカレー 牛乳 カレールウ　 ブロッコリー　みかん 309mg 2.5g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により エネルギー 811kcal

たんぱく質 　 26～41g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 31.6g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 27.2g

カルシウム　　  450mg カルシウム 500mg

食塩相当量　　   2.5g 食塩相当量 2.7g

令和７年 予定献立表（中学校） 　匝瑳市学校給食センター

お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き エネルギー

抹茶大豆 789kcal

大根とがんもの煮物

かしわもち 875kcal

豚肉のスタミナ炒め

828kcal

アーモンドサラダ

784kcal

肉じゃが煮

865kcal

フルーツ杏仁

ヨーグルト 822kcal

五目きんぴら

かみかみ煮干し 794kcal

野菜炒め

865kcal

ハニーピーナッツ

764kcal

チーズサラダ

ウエハース 834kcal

ガパオライスの具

冷凍みかん 840kcal

スティック焼き芋

アセロラゼリー 807kcal

ひじき煮

チョコクリーム 809kcal

アスパラサラダ

741kcal

里芋のそぼろ煮

レモンタルト 791kcal

バンバンジー

ふりかけ 803kcal

生揚げのピリ辛炒め

809kcal

ごぼうサラダ

775kcal

ペンネアラビアータ

793kcal

炒めビーフン

冷凍みかん 850kcal

ブロッコリーソテー

＊誤えん・ちっ息事故防止のため、特に注意が必要な料理・食材に＿＿を引いています。

　よくかんで食べるようにしましょう。

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊米は、市内産を使用します。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為です。

　＊４・５月分の給食費の引き落としは、６月２日（月）です。口座の確認をお願いします。
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一　口　メ　モ

〇

夏も近づく「八十八夜」～♪とは、立春から数
えて８８日目のことをいいます。田植えや茶摘
みなど、春の農作業が行われる時期でもあり
ます。

〇 端午の節句　　　．
かしわもち　．

〇

ナンは、中近東やインドなど
で食べられているパンです。
タンドゥールという窯の内側
にはりつけて焼きます。
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〇
杏仁豆腐は、中国発祥のデザートです。白く
てツルっとしている豆腐ににていることからこ
の名前がつきました。

〇

あじは、味がいいから「あじ」と呼ばれるように
なったといわれる魚です。おいしさの秘密はう
まみ成分が体中にいきわたっているからなん
ですって！

〇

ゴールデンウイークあけで生活リズムが乱れ
たままの人はいませんか？毎日同じ時間に
起きる・ご飯を食べるなど規則正しい生活を
心がけましょう。

〇
みんな大好き！揚げパンです。
「抹茶」の風味を感じられるように、きな粉に
抹茶を混ぜました。

〇
春に出回っている『新玉ねぎ』は柔らかくとて
もみずみずしくて、甘味が強いのがとくちょうで
す。

〇

ガパオライスは、ひき肉と野菜を炒めた
具をごはんにのせたタイ料理です。
オイスターソースやナンプラー、
バジルで味つけします。

〇
　　　☆地産地消デー☆
今日の献立は、匝瑳市や千葉県内で生産さ
れた食材を多く使用しています。

〇
体育の授業や運動会の練習で汗をかく日が
多くなります。のどがかわいていなくてもこまめ
に水分補給をして熱中症対策をしましょう。

〇

春から初夏にかけて旬をむかえる「グリンピー
ス」と「アスパラガス」をメニューに取り入れま
した。さわやかな色と香りで新緑の季節を感
じてください。

ジ
ョ
ア

〇
皿うどんは長崎の郷土料理です。給食では、
揚げた細麺に野菜たっぷりのあんかけをかけ
て食べます。

〇
いわしにはたんぱく質や脂質、カルシウムやカ
ルシウムの吸収を助けるビタミンDなどが豊富
に含まれています。
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食器や食具は
入っていたカゴ
に戻しましょう！

〇
アラビアータは、唐辛子やにんにくの入ったス
パイシーなトマトソースです。給食では、辛さ
ひかえめに作っています。

〇

ビーフンは、米から作られた麺です。米はごは
んとして食べられるだけでなく、麺のほか、米
粉としてパンなどに使われたり、色んな料理
に活用されています。

〇

冷凍みかんが凍っていたら、「いただきます」
の後で半分くらいに割っておきましょう。カ
レーが食べ終わったころにおいしく解凍されて
いますよ。

和食すごろく


