
小学校

5 月献立表
献立名 食　品　名 ｴﾈﾙｷﾞ- たんぱく質 脂質

主食 牛乳 副食 血や肉、骨や歯になるもの 体を動かす熱や力になるもの からだの調子を整える kcal % %

1 水
スパゲッ
ティナポリタ
ン

牛乳

コールスローサラダ　抹
茶あずきスコーン

ベーコン　豚肉　チーズ　牛乳
ヨーグルト　あずき　卵

スパゲッティ　油　砂糖　小麦粉
バター

にんにく　人参　玉ねぎ　セロリー
マッシュルーム　トマト　ピーマン
キャベツ　きゅうり　りんご 674 12.9 27.6

2 木
ご飯

牛乳

かつおの竜田揚げ　磯
浸し　味噌汁

牛乳　鰹　のり　だし削り節　油揚
げ　豆腐　味噌

米　片栗粉　油　じゃがいも 生姜　小松菜　人参　チンゲンサ
イ　えのきたけ　キャベツ 581 17.3 22.5

7 火
ご飯

牛乳

生揚げと野菜の煮付け
ツナ入り茹で野菜
ジューシーフルーツ

牛乳　生揚げ　だし削り節　まぐ
ろ

米　砂糖　油　こんにゃく　じゃが
いも　ふ

人参　椎茸　玉ねぎ　筍　いんげ
ん　キャベツ　きゅうり　ジュー
シーフルーツ

629 13.3 28.0

8 水
胚芽パン

牛乳

鮭のムニエル　豆と野菜
のドレッシング和え　野
菜のポタージュ

牛乳　鮭　大豆　生クリーム 胚芽パン　小麦粉　バター　油
砂糖　じゃがいも

レモン　きゅうり　人参　蓮根　枝
豆　玉ねぎ　クリームコーン　パ
セリ 618 18.0 33.9

9 木
ご飯

牛乳

挽き肉のコーン蒸し　野
菜のオイスター炒め 　わ
かめスープ

牛乳　鶏肉　豚挽き肉　卵　だし
削り節　豆腐　わかめ

米　ごま油　油 玉ねぎ　椎茸　筍　コーン　人参
キャベツ　もやし　ねぎ 573 15.8 29.2

10 金
きびご飯

牛乳

小魚の南蛮漬け　青菜
のごま和え　豚汁

牛乳　わかさぎ　だし煮干　豚肉
豆腐　味噌

米　きび　小麦粉　片栗粉　油
砂糖　ごま　こんにゃく　じゃがい
も

玉ねぎ　パセリ　もやし　人参　小
松菜　ごぼう　大根　ねぎ 571 14.2 26.0

13 月
チキンカ
レー 牛乳

シーフードサラダ　甘夏
みかん

鶏肉　牛乳　いか　海老 米　大麦　油　じゃがいも　バター
小麦粉　砂糖

にんにく　生姜　玉ねぎ　人参　り
んご　トマト　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　キャベ
ツ　きゅうり　レモン　甘夏みかん

633 12.6 25.2

14 火
グリンピー
スご飯 牛乳

豚肉のスタミナみそ焼き
かぼちゃの煮付け　豆腐
汁

牛乳　豚肉　味噌　だし削り節
豆腐　油揚げ

米　砂糖 グリンピース　にんにく　かぼちゃ
人参　ねぎ　小松菜 603 16.4 24.9

15 水
八宝麺

牛乳

ベークドポテト　中華サラ
ダ

豚肉　いか　海老　うずら卵　牛
乳

中華めん　油　片栗粉　ごま油
じゃがいも　バター　砂糖　ごま

生姜　にんにく　筍　人参　キャベ
ツ　椎茸　ねぎ　小松菜　切り干
し大根　きゅうり 555 14.1 27.6

16 木
ご飯

牛乳

鯖の塩焼き　五目きんぴ
ら　若竹汁

牛乳　さば　だし削り節　蒸しかま
ぼこ　わかめ

米　ごま油　糸こんにゃく　砂糖
ごま　ふ

蓮根　人参　ごぼう　さやいんげ
ん　たけのこ 573 14.9 24.0

17 金
親子丼

牛乳

野菜のからし醤油かけ
根菜汁

鶏肉　だし削り節　卵　牛乳　豆
腐　味噌

米　油　砂糖　じゃがいも 玉ねぎ　みつば　小松菜　もやし
人参　ごぼう　大根　ねぎ 582 15.1 24.7

20 月
チャーハン

牛乳

いかのトウバンジャン焼
き　変わりバンサンスー
ワンタンスープ

豚挽き肉　なると　牛乳　いか
ハム　鶏肉

米　大麦　油　ごま油　砂糖　は
るさめ　ワンタンの皮

ねぎ　椎茸　グリンピース　生姜
にんにく　人参　セロリー　キャベ
ツ　きゅうり　コーン　筍　玉ねぎ
小松菜

594 15.6 25.6

21 火
バンズパン

牛乳

ポテトコロッケ　ボイル
キャベツ　チンゲンサイ
としめじのスープ　ミニト
マト

牛乳　豚挽き肉　卵　だし削り節
鶏肉　豆腐

バンズパン　じゃがいも　バター
小麦粉　パン粉　油

玉ねぎ　人参　キャベツ　チンゲ
ンサイ　しめじ　ミニトマト 556 13.9 32.4

22 水
ご飯

牛乳

麻婆豆腐　野菜ナムル
焼きししゃも

牛乳　豚挽き肉　大豆　豆腐　し
しゃも

米　油　砂糖　片栗粉　ごま油 にんにく　生姜　人参　筍　椎茸
ねぎ　もやし　ほうれん草 592 17.6 28.1

23 木
パエリア

牛乳

人参サラダ　野菜スープ
メロン

鶏肉　あさり　いか　海老　牛乳
まぐろ　ベーコン

米　バター　油　ごま　じゃがいも にんにく　玉ねぎ　トマト　ピーマ
ン　グリンピース　人参　きゅうり
レモン　セロリー　メロン

567 13.9 26.3

24 金
ご飯

牛乳

鶏肉の香味焼き　煮びた
し　味噌汁

牛乳　鶏肉　だし煮干　油揚げ
豆腐　味噌

米　砂糖　ごま 生姜　ねぎ　キャベツ　もやし　人
参　玉ねぎ　大根　小松菜 577 16.4 28.9

27 月
山菜うどん

牛乳

焼きおにぎり　コーンと
わかめのサラダ

だし削り節　鶏肉　油揚げ　蒸し
かまぼこ　牛乳　味噌　わかめ

うどん　米　大麦　ごま油　砂糖
ごま　油

人参　筍　わらび　しめじ　ぜんま
い　えのきたけ　ねぎ　にんにく
コーン　きゅうり　玉ねぎ 595 13.3 20.4

28 火
ガーリック
ライス 牛乳

じゃこオムレツ　コロコロ
サラダ　野菜スープ

牛乳　チーズ　ちりめんじゃこ　卵
ベーコン

米　バター　油　砂糖　じゃがいも にんにく　玉ねぎ　小松菜　人参
大根　きゅうり　キャベツ 583 14.0 28.9

29 水
ご飯

牛乳

山海揚げ　小松菜のお
浸し　味噌汁

牛乳　たら　いわしすり身　海老
大豆　ひじき　チーズ　卵　かつ
お節　だし削り節　豆腐　味噌

米　片栗粉　油　じゃがいも 人参　ねぎ　小松菜　もやし　大
根 574 16.4 24.0

30 木
レモンバ
タートースト 牛乳

ビーンズシチュー　茹で
野菜

牛乳　豚肉　大豆 食パン　バター　砂糖　油　じゃ
がいも　小麦粉

レモン　人参　玉ねぎ　トマト　ﾄﾏ
ﾄﾋﾟｭｰﾚｰ　パセリ　もやし　キャベ
ツ　きゅうり　りんご

587 13.6 35.7

31 金
ご飯

牛乳

チーズタッカルビ　中華
風きゅうり　ニラ卵スープ

牛乳　鶏肉　味噌　チーズ　だし
削り節　卵

米　ごま油　砂糖　片栗粉 生姜　にんにく　玉ねぎ　キャベ
ツ　人参　きゅうり　椎茸　にら 564 16.7 28.2

日 曜日

今月平均摂取量

ｴﾈﾙｷﾞ-

kcal

590

食物繊維
g

6.1

たんぱく質
%

15

食塩相当量
g

2.3

VC
mg

30

VB2
mg

0.52

脂質
%

27.2

カルシウム
mg

346

マグネシウ

ム
mg

92

鉄
mg

2.3

亜鉛
mg

2.9

Va
μg

262

VB1
mg

0.36


