
638 kcal

19.9 ｇ

15.2 ｇ

2.4 ｇ

629 kcal

23.3 ｇ

18.1 ｇ

2.3 ｇ

615 kcal

27.2 ｇ

19.8 ｇ

2.2 ｇ

733 kcal

26.2 ｇ

28.5 ｇ

2.0 ｇ

601 kcal

22.2 ｇ

14.8 ｇ

2.0 ｇ

661 kcal

28.1 ｇ

19.0 ｇ

2.6 ｇ

710 kcal

26.8 ｇ

26.0 ｇ

2.4 ｇ

743 kcal

27.3 ｇ

22.5 ｇ

2.1 ｇ

634 kcal

25.3 ｇ

19.1 ｇ

2.4 ｇ

714 kcal

27.0 ｇ

18.4 ｇ

1.9 ｇ

振替
ふ り か え

休業日
き ゅ う ぎ ょ う び

Ｑ１=④（自分
じぶん

が正
ただ

しく持
も

てているかどうか、まわりの人
ひと

にも確認
かくにん

してもらいましょう。②＝①（食器
しょっき

の手前
てまえ

に置
お

きます。食事
しょくじ

中
ちゅう

も④のように食器
しょっき

の上
うえ

にはしを置
お

いてはいけません。Ｑ３＝①④⑥⑧⑪

（②は「刺
さ

しばし」、③は「寄
よ

せばし」、⑤は「指
さ

しばし」、⑦は「拾
ひろ

いばし」、⑨は「立
た

てばし」、⑩は「たたきばし」といって、やってはいけないはしの使
つか

い方
かた

です。覚
おぼ

えておきましょう。）

こうはくなかよしデザート みかん缶,レモン
豆乳ゼリー,いちごゼリー,

砂糖

19
月

玉ねぎ,にんじん,コーン,こまつな 油,砂糖

きみこそウィナースープ ひよこまめ,ウインナー,あさり,みそ 玉ねぎ,にんじん,キャベツ,トマト じゃがいも,油,砂糖

じゃがいも,つきこん

16
金

運
動
会

う
ん
ど
う
か
い

応
援

お
う
え
ん

メ
ニ

ュ
ー

ネバギバどん 米

（ごはん） もずく,豚肉,かつお節

15
木

とうにゅうきのこじる 豚肉,みそ,豆乳
えのき,まいたけ,しめじ,ごぼう,だいこん,

にんじん,ねぎ，こんにゃく

米

がんもどきのそぼろに がんもどき,鶏肉 しょうが,いんげん 砂糖,油

わらびいりそくせきづけ 塩昆布 たくあん,わらび水煮,きゅうり,にんじん,キャベツ

ごはん

グリーンサラダ かまぼこ ブロッコリー,キャベツ,きゅうり 油,砂糖

まっちゃまめ 炒り大豆 黒砂糖

米

（コシヒカリごはん） 豚肉,大豆,ひよこまめ,金時豆,

牛乳,チーズ

ほうれんそう,玉ねぎ,にんじん,コーン,えだまめ,

にんにく,しょうが,りんごピューレ
じゃがいも,油

ごま

みそけんちんじる 鶏肉,豆腐,油揚げ,みそ だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ じゃがいも,油

５月
が つ

１日
つ い た ち

に登場
と う じ ょ う

するよ！ 14
水

グ
リ
ー

ン

メ
ニ

ュ
ー

しんりょくカレー

13
火

ツナとわかめのごまずあえ ツナ,わかめ キャベツ,しょうが

　端午
た ん ご

の節句
せ っ く

の行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

の一つ「ちまき」は、笹
さ さ

の葉
は

、竹
た け

の皮
か わ

などで米
こ め

や

もちを包
つ つ

み、蒸
む

したりゆでたりしたもので、中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わりました。日本
に ほ ん

で

は、平安
へ い あ ん

時代
じ だ い

に厄除
や く よ

けで使
つ か

われたり、戦国
せ ん ご く

時代
じ だ い

には携帯食
けいたいしょく

にされたり

していました。今
い ま

のように、子
こ

どもの成長
せいちょう

を祝
い わ

って、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に食
た

べら

れるようになったのは江戸
え ど

時代
じ だ い

からで、武士
ぶ し

のように強
つ よ

くたくましくなる

ようにという願
ねが

いが込
こ

められています。地方
ち ほ う

によって、中身
な か み

や包
つ つ

む素材
そ ざ い

、

包
つ つ

み方
か た

など、さまざまなちまきがありますが、関東
か ん と う

地方
ち ほ う

では、ちまきよりか

しわもちを食
た

べることが多
お お

いようです。

　私
わたし

たちの住
す

む新潟県
に い が た け ん

では、三角
さ ん か く

ちまきのほかに笹団子
さ さ だ ん ご

を食
た

べます。

給食
きゅうしょく

ではミニ笹団子
さ さ だ ん ご

が出
で

ます。お楽
た の

しみに。

あおなのなっとうあえ 納豆,のり こまつな,にんじん,キャベツ,きゅうり 砂糖

じゃがいものそぼろに 豚肉,かまぼこ にんじん,玉ねぎ,いんげん，こんにゃく

米

アジフライ あじ 油,パン粉

てづくりタルタルソース 玉ねぎ,ピクルス ノンエッグマヨネーズ

ごはん

ソフトめん ソフト麺

ミートソース 豚肉,チーズ
玉ねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,トマト，

マッシュルーム,グリンピース
バター,油

じゃがいも,砂糖,油

12
月

米

ひじきふりかけ ひじき,かつお節 ごま,砂糖,油

し　ょ　く　ぶ　ん　か　し　ょ　う　か　い もやしのみそしる 油揚げ,みそ もやし,にんじん,ねぎ,ほうれんそう じゃがいも

9
金

コシヒカリごはん

みずなサラダ サラダチキン みずな,だいこん,にんじん アーモンド,油,砂糖

8
木

ごはん 米

にしんのアーモンドがらめ にしん 米粉,油,砂糖,アーモンド,ごま

たけのこのごまサラダ ツナ たけのこ,にんじん,こまつな,キャベツ 油,砂糖,ごま

たまご ほうれんそう,だいずもやし,ぜんまい,たけのこ 砂糖,油,ごま

7
水

だいずミートde
で

ビビンバ（にくみそ） 豚肉,大豆ミート,みそ にんじん,にんにく 油,砂糖

（コシヒカリごはん）

くきわかめのスープ 豚肉,かまぼこ,茎わかめ にんじん,もやし,えのき,ねぎ,にら

米

とうふしゅうまい 鶏肉,豆腐,おから キャベツ,にんじん,玉ねぎ 砂糖,油,しゅうまいの皮

　新緑
し ん り ょ く

がまぶしい季節
き せ つ

になりました。入学
に ゅ う が く

・進級
し ん き ゅ う

して１か月
げ つ

が経
た

ちますが、

新
あたら

しい環境
か ん き ょ う

には慣
な

れてきたでしょうか。自分
じ ぶ ん

ではあまり感
か ん

じていなくても、心
こころ

も

体
からだ

も少
す こ

し疲
つ か

れているかもしれません。大型
お お が た

連休
れんき ゅう

では、自分
じ ぶ ん

のすきなことを思
お も

い

切
き

り楽
た の

しんで、学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

をがんばるパワーを蓄
たくわ

えましょう。

きりぼしだいこんときくらげのサラダ 切干しだいこん,きゅうり,にんじん,キャベツ,きくらげ 油,ごま,砂糖

2
金

ごはん

ちゅうかクリームコーンスープ 鶏肉,たまご コーン,玉ねぎ,にんじん,しいたけ,ほうれんそう

５月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

に付
つ

けよう

米

（ナムル）

ミニささだんご ミニ笹団子

（ごはん） 米

からしマヨあえ こまつな,切干しだいこん,キャベツ,コーン,しめじ ノンエッグマヨネーズ,砂糖

水沢
学校給食
センター

令和
れ い わ

７年
ね ん

５月
が つ

　水沢
み ず さ わ

小学校
し ょ う が っ こ う

　献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

（前半
ぜ ん は ん

）

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
木

こ
ど
も
の
日

メ
ニ

ュ
ー

セルフようふうちらしずし ハム 青ピーマン,コーン,玉ねぎ,エリンギ,紅しょうが 油

こどものひスープ もずく,豆腐,かまぼこ たけのこ,にんじん,チンゲンツァイ,ねぎ

食文化紹介

お は し の マ ナ ー た だ し い の は ど れ ？

クイズの

こたえ→



649 kcal

27.7 ｇ

20.9 ｇ

2.3 ｇ

771 kcal

26.0 ｇ

24.0 ｇ

2.1 ｇ

693 kcal

24.8 ｇ

26.1 ｇ

2.1 ｇ

668 kcal

20.2 ｇ

21.3 ｇ

2.1 ｇ

698 kcal

29.0 ｇ

18.3 ｇ

2.2 ｇ

622 kcal

24.5 ｇ

19.3 ｇ

2.3 ｇ

693 kcal

22.6 ｇ

19.7 ｇ

1.4 ｇ

648 kcal

27.2 ｇ

21.9 ｇ

2.2 ｇ

660 kcal

27.8 ｇ

21.4 ｇ

2.3 ｇ

（コシヒカリごはん）

オレンジ オレンジ

油,砂糖

（ごはん） 米

サンラータン 鶏肉,豆腐,たまご にんじん,たけのこ,しいたけ,ねぎ,しょうが 油

さんさいきのこじる 豆腐,鶏肉
しめじ,なめこ,えのき,にんじん,ごぼう,

山菜水煮,ねぎ
油

グリーンヨーグルト ヨーグルト,練乳 りんご缶 マスカットゼリー

油,砂糖

とうふのちゅうかに 豆腐,豚肉,なると
しょうが,にんにく,にんじん,はくさい,ねぎ,

きくらげ,にら
油,砂糖

30
金

ホイコーローライス 豚肉
玉ねぎ,キャベツ,青ピーマン,きくらげ,にんにく,

しょうが

米

てづくりミートローフ 豚肉,大豆,チーズ,たまご,牛乳 にんじん,にんにく パン粉,砂糖

ひじきのぴりっとサラダ ひじき,ツナ きゅうり,にんじん,キャベツ 油,砂糖
29
木

ごはん

28
水

トマみそカレーぶたどん 豚肉,みそ 玉ねぎ,エリンギ,トマト,チンゲンツァイ

米

ちゅうかたまごやきあまずあんかけ たまご,かまぼこ 玉ねぎ,たけのこ,しいたけ,ねぎ 油,砂糖

ほんとうにもやしだけのナムル もやし,にんにく ごま,砂糖,油

米

きせつのやさいチップス じゃがいも,油

26
月

あおじそde
で

ガパオライス 豚肉,大豆 玉ねぎ,青ピーマン,赤ピーマン,しめじ,しそ 油,砂糖

　給食
きゅうしょく

は楽
たの

しい時間
じ か ん

です。でもいくら楽
たの

しい時間
じ か ん

だから

といって、勝手
か っ て

なことをして食
た

べてしまっては、みんなが

気持
き も

ちよく食
た

べることができません。自分
じ ぶ ん

だけでなく、

周
まわ

りの人
ひと

たちも楽
たの

しく食事
し ょ く じ

ができるようにするために、

誰
だれ

が見
み

ても気持
き も

ちのよい食
た

べ方
かた

をするようにしましょう。

（ごはん） 米

ビーフンde
で

フォー サラダチキン,あさり
にんにく,しょうが,にんじん,もやし,万能ねぎ,

キャベツ
ビーフン,油

てづくりまっちゃむしパン 牛乳
ホットケーキミックス,砂糖,

甘納豆

27
火

ごはん

せとうちさっぱりサラダ ツナ,ちりめん きゅうり,にんじん,キャベツ
はるさめ,砂糖,ごま，

ノンエッグマヨネーズ

じゃがいも

23
金

ごはん 米

まめみそ 大豆,みそ

22
木

きりぼしだいこんのみそしる 油揚げ,みそ 切干しだいこん,にんじん,キヌサヤ

わふうポトフ ウィンナー だいこん,にんじん,いんげん，こんにゃく じゃがいも,砂糖

こまつなのごまこうじあえ こまつな,キャベツ,にんじん ごま

ごはん

油,砂糖,ごま

油,バター

めいちゃんのとうもろこしサラダ ハム コーン,きゅうり,玉ねぎ,キャベツ 油

米

さばのカレーに さば 砂糖

21
水

水
中

す
い
ち
ゅ
う２

年
生

ね
ん
せ
い

の
メ
ニ

ュ
ー

さつきちゃんのごはん（コシヒカリ） 米

トトロカツまっくろくろすけソース 豚肉,のり

20
火

かきたまみそしる たまご,豆腐,みそ しいたけ,こまつな,たけのこ,にんじん,玉ねぎ

ネコバスープ ベーコン,豆乳 コーン,にんじん,玉ねぎ,かぼちゃ 米粉,油

かんたといえばゼリー あじさいゼリー

米

とりにくのレモンあえ 鶏肉 レモン 油,砂糖

しろいぼうしのなつみかんはあるかなサラダ ツナ キャベツ,きゅうり,コーン,甘夏缶 油,砂糖

ごはん

令和
れ い わ

７年
ね ん

５月
が つ

　水沢
み ず さ わ

小学校
し ょ う が っ こ う

　献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

（後半
こ う は ん

）

かけてたべる

「おはしって

すごい！」

①

②

③

④


