
   
  
     
 

 風薫る 5 月、木々の新緑が美しいさわやかな季節を迎えました。 

新年度が始まり１か月が過ぎました。新しい環境にも慣れてきた５月頃は、疲れが出てくる時期で

もあります。バランスの良い食事と規則正しい生活で体調を整え、元気に登校しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちが活動したり、成長したりするためには食事をすることが欠かせません。食事の際は、

好きなものばかりを食べるのでは無く、様々な食品を組み合わせる事が大切です。食品に含まれ

る栄養素や働きを理解し、バランスよく食べるようにしましょう。 

２群 
３群 

４群 

５群 

１群 

６群 

2025 年
 

たんぱく質：肉、魚、卵、大豆 

 

 
主食、主菜、副菜をそろ

えると、栄養バランスが

整いやすくなります。 

 

２群のカルシウムは不

足しがちなので、意識し

て取り入れましょう。 

 

★給食も３つの色の食品が全てそろうように考えられています。 

無機質（カルシウム）：牛乳・乳製品、小魚、海藻 

カロテン：緑黄色野菜 炭水化物：ごはん、パン、めん、いも、砂糖 

ビタミン C：その他の野菜、きのこ、果物 脂質：油脂、種実 

1 2

エネルギー kcal･ たんぱく質g ・ 塩分g 889 kcal･ 31.2g ・ 2.8g 788 kcal･ 28.2g ・ 2.6g

5 6 7 8 9

797 kcal･ 24.2g ・ 2.8g 796 kcal･ 36.8g ・ 2.3g 793 kcal･ 34.5g ・ 2.6g

12 13 14 15 16

900 kcal･ 36.1g ・ 3.3g 817 kcal･ 32.1g ・ 2.5g 837 kcal･ 23.6g ・ 3.1g 790 kcal･ 33.9g ・ 2.2g 793 kcal･ 31.9g ・ 2.3g

19 20 21 22 23

859 kcal･ 30.7g ・ 2.7g 844 kcal･ 29.8g ・ 2.6g 800 kcal･ 27.4g ・ 2.5g 833 kcal･ 31.0g ・ 2.5g 758 kcal･ 32.1g ・ 2.4g

26 27 28 29 30

778 kcal･ 28.3g ・ 2.3g 887 kcal･ 34.4g ・ 2.4g 753 kcal･ 30.7g ・ 2.5g 806 kcal･ 27.2g ・ 2.5g 913 kcal･ 26.2g ・ 2.9g

端午の節句献立

≪振替休日≫

南中全欠

≪こどもの日≫

十日町中旧1-1作成献立

学校・学年・学級の欠食予定など

５月の予定献立表 十日町学校給食センター

月 火 水 木 金

都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

や食材
し ょ く ざ い

の一部
い ち ぶ

を

変更
へ ん こ う

する場合
ば あ い

が

あります。ご了承
り ょ う しょ う

ください。
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ごはん

ごはん

ウインナーと

チーズの

包み揚げ

ごはん ごはん

ごはんふわふわ卵丼

（ごはん）
ごはん

ごはん
アスパラ入り
ハヤシライス
（ごはん）

ごはんコシヒカリ

ごはん

ごはん

雪どけご飯
（コシヒカリ）

コシヒカリ

ごはん

ごはん

中華風

酢の物

揚げ

しゅうまい

ジャー

チャン

豆腐

キャベツの

さっぱり

サラダ

ポークカレー

（コシヒカリごはん）

青大豆と
野菜の

昆布あえ

厚揚げの
ごまだれ
かけ

かき玉汁

磯香あえ

じゃが芋の

みそ汁
筑前煮

かれいの
レモン
ソース

大根の

みそ汁

もやしの
中華
サラダ

豚肉の

ピり辛

炒め

春雨
サラダ

十日町の

えのき入り

つくね

春の
わかめ
スープ

青菜の

納豆あえ

子持ち
ししゃもの
磯辺揚げ

豚汁

ひじきの

マリネ

ビーンズ
ミート
ソース

キャベツの

おひたし
しょうゆ
フレンチ

切干大根の

みそ汁

ごまじゃこ

きゅうり

車ふの

揚げ煮

鶏じゃが

なめたけ

あえ

さばの

ピリッと

ソース

ゆかり

キャベツ

卵入り
ソース
チキンカツ

玉ねぎの

みそ汁

茎わかめ
サラダ

厚揚げと
豚肉の
中華炒め

ワンタン

スープ

あじさい

ヨーグルト

ひじきと

大豆の

サラダ

ツナ・卵入り
にんじん
しりしり

鶏肉の
薬味
ソース

もずくの

みそ汁

切り干し

大根煮
あじのトマト

チーズ焼き

わかめ汁

ﾚﾓﾝﾏｽﾀｰﾄﾞ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ｻﾗﾀﾞ

ソフトめん

ABC

スープ

いちごゼリー

ふりかけ

牛

乳

きんぴら丼

（ごはん）

小松菜と
大豆の
サラダ

かまぼこ入り

若竹汁

三色ゼリー

じゃが
きんぴら
（ごま入）

コーン
バター
ポテト

ごはん

鉄火みそ

スパイシー
チキン

ごはん
コーン

ポタージュ

（乳入り）

抹茶
蒸しパン

十日町中の2年生が１年生の時に家庭科の授業で

考えた献立が、５月１４日（水）に登場します。

春に雪がとけ始める

ので雪どけご飯とい

う名前にしました。

汁物や副菜に春キャベツや春

わかめなどの春にたくさん採

れる食材をつかいました。



1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 色の濃い野菜 その他の野菜や果物 炭水化物 脂肪

ごはん ごはん

揚げしゅうまい 豚肉　鶏肉　みそ 玉ねぎ パン粉　さとう 油

中華風酢の物 わかめ にんじん もやし　きゅうり はるさめ　さとう 油　ごま油

ジャーチャン豆腐 豚肉　厚揚げ　みそ にんじん
たけのこ　キャベツ　ねぎ
しいたけ　しょうが　にんにく

さとう
かたくり粉

油

ごはん ごはん

きんぴら丼の具 豚肉 にんじん　いんげん ごぼう　こんにゃく　きくらげ
さとう
かたくり粉

油

小松菜と大豆のサラダ 大豆 こまつな　にんじん キャベツ さとう
ノンエッグマヨ
ネーズ

若竹汁 豆腐　かまぼこ わかめ たけのこ　えのきたけ　ねぎ

三色ゼリー 豆乳 りんご　レモン さとう 油

コシヒカリごはん ごはん

ポークカレー 豚肉 にんじん 玉ねぎ　しょうが　にんにく　りんご じゃがいも 油　ルウ

キャベツのさっぱりサラダ ハム ブロッコリー キャベツ　きゅうり さとう オリーブ油

ごはん ごはん

十日町のえのき入りつくね 鶏肉　豚肉 しょうが　ねぎ　えのきたけ
かたくり粉
さとう

青大豆と野菜の昆布あえ 大豆 昆布 こまつな キャベツ

かき玉汁 豆腐　たまご
にんじん
チンゲンツァイ

玉ねぎ　たけのこ かたくり粉

ごはん ごはん

かれいのレモンソース かれい レモン
かたくり粉
さとう

油

じゃがきんぴら 豚肉
にんじん
いんげん

ごぼう
じゃがいも
さとう

ごま油　ごま

大根のみそ汁 豆腐　油揚げ　みそ わかめ だいこん　えのきたけ　ねぎ

ソフト麺 ソフトめん

ビーンズミートソース 豚肉　大豆
にんじん
トマト

玉ねぎ　ぶなしめじ 油　ルウ

コーンバターポテト パセリ とうもろこし じゃがいも バター

ひじきのマリネ ハム ひじき にんじん キャベツ　きゅうり さとう 油

ごはん ごはん

豚肉のピリ辛炒め 豚肉　厚揚げ　みそ
にんじん
にら

キャベツ　玉ねぎ　しょうが
さとう
かたくり粉

ごま油

もやしの中華サラダ ハム もやし　きゅうり　キャベツ ごま油

じゃが芋のみそ汁 油揚げ　大豆　みそ わかめ にんじん だいこん　ねぎ じゃがいも

雪どけご飯（コシヒカリ） ごはん

ふりかけ
トマト　ほうれん草
かぼちゃ

玉ねぎ
米　さとう
じゃがいも

ウインナーとチーズの包み揚げ ウインナー チーズ
春巻きの皮
薄力粉

油

春雨サラダ ハム にんじん キャベツ　きゅうり
はるさめ
さとう

ごま油

春のわかめスープ わかめ にんじん キャベツ　玉ねぎ じゃがいも

いちごゼリー いちご さとう

ごはん ごはん

鉄火みそ 大豆　みそ さとう 油

磯香あえ 刻みのり
ほうれんそう
にんじん

もやし

筑前煮 鶏肉　厚揚げ
にんじん
きぬさや

こんにゃく　ごぼう　たけのこ
れんこん

じゃがいも
さとう

油

ごはん ごはん

子持ちししゃもの磯辺揚げ
ししゃも
あおのり

薄力粉 油

青菜の納豆あえ 納豆 刻みのり
こまつな
にんじん

キャベツ　きゅうり さとう

豚汁 豚肉　豆腐　みそ にんじん ごぼう　だいこん　こんにゃく　ねぎ じゃがいも
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５月　使用食品一覧表

日 献立名

おもに体を作る食品 おもに体の調子を整える食品 おもにエネルギーになる食品

1

2

7

8

9

13

14

16

15

1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 色の濃い野菜 その他の野菜や果物 炭水化物 脂肪

ごはん ごはん

スパイシーチキン 鶏肉 しょうが　にんにく

しょうゆフレンチ ハム ほうれんそう キャベツ　もやし 油

コーンポタージュ ベーコン 牛乳　チーズ にんじん　パセリ 玉ねぎ　とうもろこし 油　ルウ

ごはん ごはん

ふわふわ卵丼 鶏肉　豆腐　たまご
にんじん
チンゲンサイ

玉ねぎ　えのきたけ　しょうが
にんにく

かたくり粉 油　ごま油

キャベツのおひたし ほうれんそう キャベツ　もやし　とうもろこし

抹茶蒸しパン 豆乳 まっちゃ
薄力粉　さとう
あずき

油

コシヒカリごはん ごはん

車ふの揚げ煮 車ふ さとう 油

ごまじゃこきゅうり
ちりめんじゃ
こ

キャベツ　きゅうり ごま油　ごま

鶏じゃが 鶏肉　厚揚げ
にんじん
いんげん

玉ねぎ　しらたき
じゃがいも
さとう

油

ごはん ごはん

鯖のピリっとソース さば しょうが　ねぎ　にんにく
さとう
かたくり粉

ごま油

なめたけ和え
こまつな
にんじん

もやし　なめたけ

切干大根のみそ汁 油揚げ　大豆　みそ だいこん　玉ねぎ　えのきたけ　ねぎ じゃがいも

ごはん ごはん

ソースチキンカツ 鶏肉　たまご
薄力粉　パン粉
さとう

油

ゆかりキャベツ にんじん　しそ キャベツ　きゅうり

玉ねぎのみそ汁 豆腐　みそ こまつな 玉ねぎ　だいこん　えのきたけ

ごはん ごはん

厚揚げと豚肉の中華炒め 豚肉　厚揚げ　みそ
にんじん
青ピーマン

玉ねぎ　キャベツ　しょうが　にんにく
さとう
かたくり粉

油

茎わかめサラダ わかめ にんじん キャベツ　きゅうり さとう 油　ごま油

ワンタンスープ 豚肉
にんじん
にら

もやし　ねぎ　メンマ　しいたけ ワンタン

ごはん ごはん

鶏肉の薬味ソース 鶏肉 ねぎ　しょうが
かたくり粉
さとう

油　ごま油

にんじんしりしり ツナ　たまご にんじん もやし　たけのこ ごま油

もずくのみそ汁 豆腐　みそ もずく こまつな えのきたけ　ねぎ　たけのこ

コシヒカリごはん ごはん

あじのトマトチーズ焼き あじ チーズ パセリ 玉ねぎ　にんにく オリーブ油

レモンマスタードドレッシングサラダ 鶏肉 にんじん
キャベツ　きゅうり　とうもろこし
玉ねぎ　レモン

さとう 油

ABCスープ ベーコン
にんじん
パセリ

玉ねぎ　とうもろこし
マカロニ
じゃがいも

ごはん ごはん

厚揚げのごまだれかけ 厚揚げ
かたくり粉
さとう

油　ごま

切り干し大根煮 鶏肉
にんじん
いんげん

だいこん　こんにゃく
じゃがいも
さとう

油

わかめ汁 油揚げ　みそ わかめ にんじん はくさい　もやし　えのきたけ　ねぎ

ごはん ごはん

アスパラ入りハヤシライス 豚肉
にんじん
アスパラガス

玉ねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも 油　ルウ

ひじきと大豆のサラダ 大豆 ひじき にんじん もやし　きゅうり　とうもろこし さとう ごま油　油

あじさいヨーグルト ヨーグルト
みかん　パイン　りんご
ブルーベリーソース　ぶどう

さとう

十日町学校給食センター

日 献立名

おもに体を作る食品 おもに体の調子を整える食品 おもにエネルギーになる食品

※こんにゃくは芋類ですが、体内の働きから４群の「その他の野菜や果物」に分類しています。
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20

21

22

23

26

30

27

28

29

※200mlの牛乳が毎日つきます。牛乳は2群の無機質に分類されます。


