
　

たんぱく質

1 水
えのき入

い

り

ナムル
抹茶
まっちゃ

蒸
む

しパン

豚肉,大豆,みそ,鶏卵,
牛乳

中華麺,上白糖,でん粉,薄
力粉,甘納豆(あずき),バ
ター,ごま油,油

小松菜,人参,たけのこ,玉ね
ぎ,干しいたけ,にんにく,
しょうが,長ねぎ,もやし,大
豆もやし,えのき

595kcal
25.8g

新茶の季節です。八十
八夜に摘んだお茶を飲
むと長生きするといわ
れています。

2 木 春雨
はるさめ

サラダ 中華
ちゅうか

コーンスープ

焼豚,ハム,豆腐,鶏肉,
牛乳

もち米,緑豆春雨,上白糖,
でん粉,油,ごま油

人参,グリンピース,チンゲ
ンサイ,たけのこ,キャベツ,
もやし,きゅうり,クリーム
コーン,とうもろこし,玉ね
ぎ,しょうが,干ししいたけ

559kcal
23.0g

５月５日は端午の節句
でした。ちまきは行事
食です。

7 火 フレンチサラダ
果物
くだもの

（サンフルーツ）

鶏肉,いんげん豆,牛
乳,チーズ

精白米,薄力粉,三温糖,オ
リーブ油,バター,油

人参,小松菜,玉ねぎ,マッ
シュルーム,キャベツ,きゅ
うり,サンフルーツ 670kcal

23.4

小松菜にはカルシウム
がたくさん含まれてい
ます。

8 水 中華サラダ 豆腐
とうふ

と春雨
はるさめ

のスープ

豚肉,鶏肉,豆腐,ハム,
牛乳

精白米,でん粉,緑豆春雨,
三温糖,油,ごま油

人参,ピーマン,赤ピーマン,
チンゲンサイ,にんにく,
しょうが,玉ねぎ,たけのこ,
エリンギ,長ねぎ,キャベツ,
きゅうり,とうもろこし

627kcal
25.3g

ピーマンは切り方に
よって味や食感が変わ
ります。せんいにそっ
て切ると、苦味や青臭
さが和らぎます。

9 木 柏
かしわ

パン コロッケ コーンサラダ
アスパラガスと卵

たまご

の

洋風
ようふう

スープ

豚肉,鶏肉,鶏卵,牛乳 ミルクパン,じゃが芋,
マッシュポテト,薄力粉,
パン粉,上白糖,でん粉,油

人参,アスパラガス,玉ねぎ,
キャベツ,きゅうり,とうも
ろこし 618kcal

25.3g

今日の柏パンは、手で
真ん中を開けるように
なっています。コロッ
ケサンドにして食べて
もOKです。

10 金
ゆかりご

飯
はん

鯖
さば

の

ごまみそ焼
や

き
からし和

あ

え けんちん汁
じる

さば,みそ,豚肉,豆腐,
牛乳

精白米,上白糖,じゃが芋,
こんにゃく,白ごま

小松菜,人参,キャベツ,もや
し,大根,長ねぎ

599kcal
30.0g

食事のマナーのお話①
ご飯や汁物の入ったお
わんは手に持ちましょ
う。

13 月

鮭
さけ

とお豆
まめ

の混
ま

ぜご

飯
はん

ごま和
あ

え

さけ,豚肉,牛乳 精白米,もち米,じゃが芋,
こんにゃく,上白糖,でん
粉,三温糖,油,白ごま

グリンピース,人参,小松菜,
玉ねぎ,干しいたけ,さやい
んげん,もやし 583kcal

24.2g

新じゃがの旬は春先か
ら初夏です。皮が薄く
みずみずしいのが特徴
です。

14 火 ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

生姜焼
しょうがや

き

和風
わふう

ドレッシング

サラダ
かきたま汁

じる

豚肉,豆腐,鶏卵,わか
め,牛乳

精白米,でん粉,上白糖,
じゃが芋,油,ごま油

小松菜,人参,しょうが,玉ね
ぎ,キャベツ,もやし,とうも
ろこし,にんにく,えのき,長
ねぎ

616kcal
26.6g

スポーツフェスタが近づ
き、疲れが出てくる頃で
すね。疲れをとるには、
食事・睡眠・休養のバラ
ンスが大切です。

15 水 高菜
たかな

飯
めし ニギスの

カレー揚
あ

げ
小松菜
こ まつな

のおひたし 太平燕
たいぴーえん

豚肉,いか,うずら卵,
牛乳,ニギス

精白米,でん粉,薄力粉,三
温糖,緑豆春雨,ごま油,油

人参,にら,小松菜,高菜漬,
しょうが,もやし,白菜,たけ
のこ,干しいたけ 619kcal

25.4g
太平燕は熊本県のご当
地グルメです。

16 木
セサミ

トースト

ポーク
ビーンズ

ヤングコーンと

キャベツのサラダ

果物
くだもの

（冷凍
れいとう

みかん）

いんげん豆,ひよこ
豆,白いんげん豆,豚
肉,牛乳,寒天

食パン,上白糖,じゃが芋,
バター,白ごま,油

人参,トマト缶,ヤングコー
ン,キャベツ,きゅうり,玉ね
ぎ,グリンピース,冷凍みか
ん

577kcal
21.3g

セサミはごまのことで
す。ごまは脂肪が半分
を占めています。

17 金 ごはん
さつま揚

あ

げと

野菜
やさい

のうま煮
に

なめこの

赤
あか

だしみそ汁
しる

果物
くだもの

（河内
かわち

晩
ばん

柑
かん

）

鶏肉,さつま揚げ,生
揚げ,豆腐,みそ,八丁
みそ,牛乳,わかめ

精白米,じゃが芋,こん
にゃく,上白糖,油

人参,さやいんげん,れんこ
ん,たけのこ,ごぼう,干しい
たけ,長ねぎ,なめこ,河内晩
柑

586kcal
23.5g

食事のマナーのお話②
背筋をピンと伸ばし、
良い姿勢で食べましょ
う。

20 月 ごはん 鰆
さわら

の照
て

り焼
や

き
切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の

炒
いた

め煮
に 豚汁

とんじる

さわら,油揚げ,豚肉,
豆腐,みそ,牛乳

精白米,上白糖,じゃが芋,
こんにゃく,ごま油

さやいんげん,しょうが,切
干し大根,人参,干しいたけ,
ごぼう,大根,長ねぎ 603kcal

28.2g

食事のマナーのお話③
同じ物を続けて食べる
のではなく、色々な物
を交互に食べましょ
う。

21 火 いかの磯部
いそべ

揚
あ

げ おろしあえ

豚肉,いか,鶏卵,油揚
げ,牛乳,わかめ,あお
のり

中華麺,薄力粉,三温糖,
油,ごま油

人参,小松菜,キャベツ,長ね
ぎ,干しいたけ,しょうが,も
やし,ほんしめじ,大根 590kcal

28.4g

タンメンとは、ゆでた
中華めんに炒めた肉と
野菜がたくさん入った
塩味スープをかけた料
理のことをいいます。

22 水 わかめサラダ ぶどうゼリー

豚肉,レンズ豆,牛乳,
チーズ,わかめ,寒天

精白米,じゃが芋,薄力粉,
はちみつ,上白糖,ごま油,
油,バター

人参,玉ねぎ,しょうが,にん
にく,きゅうり,キャベツ,ぶ
どうジュース 627kcal

20.1g

豚肉には、血や筋肉をつ
くるために必要な「たん
ぱく質」や、体を疲れに
くくする「ビタミンＢ
１」が含まれています。

23 木 ビーフンサラダ 青菜
あおな

と豆腐
とうふ

のスープ

豚肉,焼豚,鶏卵,ハム,
鶏肉,豆腐,牛乳

精白米,ビーフン,上白糖,
じゃが芋,油,ごま油,,白
ごま

人参,小松菜,キムチ,しょう
が,にんにく,長ねぎ,キャベ
ツ,きゅうり,玉ねぎ 586kcal

23.5g

 キムチは韓国の伝統
的な漬け物で、種類は
２００種類以上あるそ
うです。

24 金 千切りキャベツのサラダ 根菜汁
こんさいじる

豚肉,鶏卵,八丁みそ,
油揚げ,牛乳

精白米,薄力粉,パン粉,三
温糖,じゃが芋,こんにゃ
く,油,ごま油

人参,にんにく,キャベツ,も
やし,玉ねぎ,ごぼう,長ねぎ

703kcal
26.8g

明日のスポーツフェス
タ！今までの自分に
“勝つ”ための「味噌
かつ丼」です。

28 火 家
じゃー

  常
じゃん

  豆腐
どうふ

ごま酢
す

和
あ

え

豚肉,みそ,豆みそ,生
揚げ,牛乳

精白米,上白糖,でん粉,ご
ま油,白ごま,油

人参,小松菜,しょうが,干し
いたけ,たけのこ,にんにく,
長ねぎ,キャベツ,もやし,
きゅうり

601kcal
26.8g

家常豆腐は、中国四川省
の家庭料理です。「家常
（ジャージャン）」と
は、「家庭でいつも食べ
る」という意味です。

29 水 ポトフ フルーツポンチ

ツナ,豚肉,ウイン
ナー,牛乳,チーズ

ソフトフランスパン,
じゃが芋,上白糖,マヨ
ネーズ

パセリ,人参,かぶの葉,玉ね
ぎ,キャベツ,かぶ,しょうが,
パイン缶,みかん缶,黄桃缶 573kcal

23.3g

ポトフはフランスの家
庭料理で、「火にかけ
た鍋」という意味があ
るそうです。

30 木
バジルドレッシング

サラダ

お米
こめ

とポテトの

ポタージュ

鶏肉,ウインナー,レ
ンズ豆,牛乳,生ク
リーム

精白米,上白糖,じゃが芋,
油,バター,オリーブ油

人参,ピーマン,小松菜,パセ
リ,とうもろこし,玉ねぎ,,
キャベツ,もやし,にんにく 602kcal

18.9g

メキシコのような蒸し
暑い国では、食欲を増
すために香辛料を使用
して作られています。

31 金 ご飯
はん 切

き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の卵焼
たまごや

き
ひじきと白滝

しらたき

のサラダ じゃがいもの味噌汁
みそ しる

鶏肉,鶏卵,油揚げ,み
そ,ひじき,わかめ,牛
乳

精白米,じゃが芋,上白糖,
こんにゃく,油,白ごま,ご
ま油

人参,小松菜,切干し大根,干
しいたけ,玉ねぎ,キャベツ,
もやし,にんにく,長ねぎ,え
のき

602kcal
24.4g

にわとりは生まれてか
ら150日ほどで卵を
産むようになり、1年
間に300個の卵を産
みます。

キムチチャーハン

味噌
み そ

カツ丼
どん

メキシカンライス
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今月
こんげつ

のきゅうしょくもくひょう：正
ただ

しいマナーで食事
しょくじ

をしよう

日
曜
日

こ　ん　だ　て　め　い

きいろのなかま
〔主にエネルギーになる〕

みどりのなかま
〔体の調子を整えるもの〕

ひとこと
主食 主菜

副菜
牛
乳おかず・汁・くだもの・デザート

エネルギー
あかのなかま

〔体を作るもとになる〕

＊食材発注の都合で一部献立を変更することがありますので、ご了承願います。

ジャージャー麺
めん

中華
ちゅうか

ちまき

チンジャオロース丼
どん

ごはん

ツナフランス

タンメン

ポークカレーライス

チキンと小松菜
こ まつな

の

クリームライス

新
しん

じゃがのそぼろ煮
に

旬の食材

郷土料理（熊本県）

旬の食材

スポーツフェスタ応援メニュー②

季節の献立

行事食（端午の節句）

旬の食材

旬の食材

スポーツフェスタ応援メニュー①

国際食（フランス）

国際食（中国）

国際食（メキシコ）


