
もずくスープ

ポトフ メンチカツ

グリーンサラダ

わかめご飯
はん

竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

12 金
き ん

ポークカレー キャベツのソテー

じゃがいもの

みそ汁
し る 豚肉

ぶ た に く

のしょうが焼
や

き 高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

さばの塩
し お

こうじ焼
や

き
ほうれん草

そ う

の

おひたし

○

　カレーを作
つ く

るときに使
つ か

うカレー粉
こ

には、いろいろな香辛料
こ う し ん り ょ う

が使
つ か

われています。香辛料
こ う し ん り ょ う

は料理
り ょ う り

に使
つ か

うことで、食事
し ょ く じ

をおい

しくしたり、食欲
し ょ く よ く

を増
ま

したりする効果
こ う か

があります。

ご飯
はん

木
も く

11

　高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

をこおらせたあと、かんそうさせて作
つ く

ら

れる保存食
ほぞん しょく

です。かんそうした状態
じょうたい

ではかたいですが、水
みず

で

もどすとスポンジのようにやわらかくなります。今日
き ょ う

は煮物
に も の

にしました。

ご飯
はん

火
か

9

　さばは、日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた魚
さかな

です。さばには血
ち

や肉
に く

を作
つ く

るたんぱく質
し つ

や、血管
け っ か ん

の病気
び ょ う き

を防
ふせ

いだり頭
あたま

の働
はたら

きを

よくしてくれる脂
あぶら

を多
お お

くふくんでいます。今日は栄養
え い よ う

いっぱ

いのさばを塩
し お

こうじ焼
や

きにしました。

ご飯
はん

10 ○

　油淋鶏
ゆ ー り ん ち ー

（ユーリンチー）はとり肉
に く

のから揚
あ

げに、ネギが

入
は い

ったしょうゆ味
あ じ

のたれをかけた中国料理
ち ゅ う ご く り ょ う り

です。ユーリン

チーの「ユーリン」は、油
あぶら

をまわしかけて揚
あ

げるという意味
い み

で、「チー」は、にわとりを意味
い み

します。

ご飯
はん

水
すい

8 ○

 メンチカツは、日本発祥
に ほ ん は っ し ょ う

の洋食
よ う し ょ く

です。豚
ぶ た

や牛
う し

のひき肉
に く

に、た

まねぎのみじん切
き

りや調味料
ち ょ う み り ょ う

を混
ま

ぜて練
ね

り合
あ

わせ、丸型
ま る が た

や小
こ ば

判型
ん が た

に成形
せ い け い

したものに衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げたものです。

月
げつ

ご飯
はん

19.5

22.1

1 月
げつ

　さわらは、成長
せいちょう

すると呼
よ

び名
な

が、さごし→なぎ→さわらの

順
じゅん

に変
か

わる出世魚
し ゅ っ せ う お

です。体
からだ

の大
お お

きさが60㎝以上
いじょう

になるとさわ

らと言
い

われるようになります。体
からだ

が細長
ほそ　なが

く、口
く ち

が大
お お

きくてす

るどい歯
は

があります。

ご飯
はん

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

さわらののり塩
し お

揚
あ

げ 切
き

り干
ぼ

しだいこんの

ソース炒
い た

め
中学校
ちゅうがっこう

710

中学校
ちゅうがっこう

21.9

649

かしわ餅
も ち

たまねぎ　にんじ
ん　キャベツ　き
りぼしだいこん
はねぎ

たまねぎ　チンゲ
ンサイ　にんじん
しいたけ　にんに
く　きゅうり　と
うもろこし

中華
ち ゅ う か

スープ 照
て

り焼
や

きチキン2 火
か

○

　5月
が つ

5日
い つ か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

(こどもの日
ひ

)です。この日
ひ

はこどもの

健
す こ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い、かぶとを飾
か ざ

り、こいのぼりをあげ、ち

まきやかしわの葉
は

で巻
ま

いたかしわ餅
も ち

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がありま

す。かしわ餅
も ち

は、桜餅
さくらもち

とちがって葉
は

っぱは食
た

べません。

24.8

中学校
ちゅうがっこう

32.3

小学
しょうがく

校
こ う

589

小学
しょうがく

校
こ う

26.9

27.4

763 32.0

小学
しょうがく

校
こ う

19.3

キャベツとコーンの

サラダ

かしわ餅
も ち

(上小
かみしょう

のみ)

31.0

845 30.6

695

中華
ち ゅ う か

和
あ

え

ごはん　じゃがいも
あぶら　さとう

ごはん　ごまあぶら
みりん　はるさめ
さとう　かしわもち

ぎゅうにゅう　あつ
あげ　みそ　さわら
あおのり　ぶたにく

ぎゅうにゅう　ミー
トボール　とりにく

令和
れ い わ

５年
ね ん

５月
が つ

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

 目標
  もくひょう

＞　バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう
＜発行＞上郡町学校給食センター
〒678-1232　上郡町竹万2318番地
 TEL:(0791)-57-3633    FAX:(0791)-52-0399

給食費
き ゅ う し ょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

： ５月
が つ

３１日
に ち

（水
す い

）

献立名(こんだてめい) たべもののはたらき 栄養価（えいようか）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの) 主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）

日
ひ

にち スプーン 今日
き ょ う

の一口
ひとくち

メモ
主食
しゅしょく その他

た

（デザート等
など

）

脂質
ししつ

(g)

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる食
た

べもの

（緑
みどり

）

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

牛乳
ぎゅうにゅう　

13.3

606 33.0 14.6

508 28.1

707 34.4 20.7

24.7 15.9

29.4

535

644

35.9

635

ユーリンチー(油淋鶏
ゆ ー り ん ち ー

)コンソメスープ

たまねぎ　にんじ
ん　トマト　グリ
ンピース　にんに
く　キャベツ　し
めじ

たまねぎ　にんじ
ん　パセリ　キャ
ベツ　きゅうり
とうもろこし

だいこん　にんじ
ん　もやし　ほう
れんそう　とうも
ろこし

たまねぎ　トマト
マッシュルーム
はねぎ　にんにく
ブロッコリー
キャベツ　にんじ
ん

にんじん　しいた
け　はねぎ　たま
ねぎ　しょうが
りんごジュース
ほししいたけ　グ
リンピース

ごはん　じゃがいも
さけ　じゃがいもで
んぷん　あぶら　ご
まあぶら　さとう
わふうドレッシング

ごはん　じゃがいも
さけ　さとう　みり
ん

ごはん　じゃがいも
カレールウ　あかワ
イン　さとう　オ
リーブオイル　あぶ
ら　こめこ　こめこ
のパンこ

ごはん　じゃがいも
あぶら

ごはん　さけわかめ　ぎゅうにゅ
う　ちくわ　とうふ
ゆば　さば　かつお
ぶし

ぎゅうにゅう　とり
にく　まぐろ

ぎゅうにゅう　あぶ
らあげ　わかめ　み
そ　ぶたにく　こう
やどうふ

ジョア　ぶたにく
とうにゅうクリーム
とりにく　ベーコン

ぎゅうにゅう　とり
にく　メンチカツ
ハム

28.5 13.7

771

646 27.1

35.1 15.4

24.3

19.628.8656

米粉
こ め こ

のささみフライ

18.0

584 28.5 18.0

スタミナ納豆
な っ と う

ボロニアカツ

シイラの米粉
こ め こ

フライ

春
は る

キャベツと

スナップえんどうの

サラダ

 

切
き

り干
ぼ

しだいこんの

ごまナムル

なすのみそ炒
い た

め煮
に

567

687

23.7

28.3

21.8

25.6

545 24.3 17.1

ご飯
はん

15

16

月
げつ

火
か

○

　春
は る

にとれるキャベツは「春
は る

キャベツ」と呼
よ

ばれます。水分
す い ぶん

量
りょう

が多
お お

く、やわらかくて甘味
あ ま み

が強
つ よ

いことが特
と く

ちょうです。今
き ょ

日
う

は、旬
しゅん

のスナップえんどうとサラダにしました。

　筑前煮
ち く ぜ ん に

は、とり肉
に く

や野菜
や さ い

を油
あぶら

で炒
い た

めて煮
に

た、福岡県
ふ く お か け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。昔
むかし

、福岡県
ふ く お か け ん

の北部
ほ く ぶ

を、筑前
ち く ぜ ん

の国
く に

といっていたこと

から、筑前煮
ち く ぜ ん に

と言
い

われるようになりました。福岡県内
ふ く お か け ん な い

では、

がめ煮
に

と呼
よ

ばれています。

ご飯
はん

ご飯
はん

17 水
すい

　もずくは、細長
ほ そ な が

い糸
い と

のような形
かたち

をした海
か い

そうです。ほかの

海
か い

そうにくっついて大
お お

きくなることから、もずくというよび

名
な

がついたと言
い

われています。酢
す

の物
も の

だけでなくスープにも

よくあう食材
しょくざい

です。

えのきのみそ汁
し る

筑前煮
ち く ぜ ん に

767 32.4 26.7

22.2588 18.9

21.026.3704

たまねぎ　えのき
たけ　にんじん
はねぎ　キャベツ
スナップえんどう

こんにゃく　だい
こん　ごぼう　に
んじん　いんげん
もやし　きりぼし
だいこん　きゅう
り

18 木
も く

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のけんちん汁
じ る

は、豆腐
と う ふ

と大根
だ い こ ん

や里
さ と

いもなどの根
こ ん

菜
さ い

などをごま油
あぶら

で炒
い た

め、だしを加
く わ

え煮込
に こ み

み、しょうゆで味
あ じ

を

調
ととの

えたすまし汁
じ る

です。野菜
や さ い

のうま味
み

やごま油
あぶら

の風味
ふ う み

を楽
た の

しん

で食
た

べましょう。

ご飯
はん

けんちん汁
じ る

豚
ぶ た

肉
に く

のゆずみそ焼
や

き かんきつサラダ

もずく　だいこん
たまねぎ　にんじ
ん　しいたけ
しょうが　にんに
く　はねぎ　なす
ピーマン

だいこん　ごぼう
にんじん　しいた
け　はねぎ　キャ
ベツ　もやし

ごはん　さといも
ごまあぶら　さけ

ごはん　さけ　こめ
こ　こめこのパンこ
あぶら　マヨネーズ

ごはん　さといも
さとう　みりん　あ
ぶら　ごまあぶら

ごはん　さとう　さ
け　ごまあぶら　あ
ぶら

ぎゅうにゅう　とり
にく　ひきわりなっ
とう　あつあげ　ぶ
たにく　みそ

ぎゅうにゅう　とう
ふ　あぶらあげ　ぶ
たにく　ゆずみそ

ぎゅうにゅう　あつ
あげ　みそ　シイラ
まぐろ

ぎゅうにゅう　とり
にく　ちくわ

(いちご)



令和
れ い わ

５年
ね ん

５月
が つ

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

 目標
  もくひょう

＞　バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう
＜発行＞上郡町学校給食センター
〒678-1232　上郡町竹万2318番地
 TEL:(0791)-57-3633    FAX:(0791)-52-0399

給食費
き ゅ う し ょ く ひ

口座
こ う ざ

振替日
ふ り か え び

： ５月
が つ

３１日
に ち

（水
す い

）

630 18.2 24.2

745 21.3 25.7

573 22.5 20.0

ハムサラダ

おかか和
あ

え

きゅうりの酢
す

の物
も の

かぼちゃのサラダ

26.8694

611 28.4 19.3

719 34.0 20.5

21.4641 27.8

773 33.4 24.3

649 29.7 25.4

29.535.1782

23.3

中学校
ちゅうがっこう

696

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる食
た

べもの

（緑
みどり

）

日
ひ

にち スプーン 今日
き ょ う

の一口
ひ と く ち

メモ

23

24

25

火
か

水
すい

　もめん豆腐
と う ふ

は豆乳
とうにゅう

ににがりを加えて固
か た

めたものに重石
お も し

をの

せて水気
み ず け

を切
き

って作
つ く

ります。きぬごし豆腐
と う ふ

は型
か た

に豆乳
とうにゅう

とにが

りをれ入
い

てそのまま固
か た

めたものです。給食
きゅうしょく

にもめん豆腐
ど う ふ

を

使
つ か

っています。

　キムチは韓国
か ん こ く

の漬物
つ け も の

です。家
い え

で手作
て づ

りされることが多
お お

く、

それぞれの家庭
か て い

の味
あ じ

があります。キムチはからいというイ

メージがありますが、発酵
は っ こ う

によって生
う

まれる独特
ど く と く

の風味
ふ う み

があ

り、料理
り ょ う り

の材料
ざいりょう

として使
つ か

ってもおいしいです。

○

木
も く

　おかかは、かつお節
ぶ し

のことです。かつお節
ぶ し

をけずった

はしっこのことを「おかきは」と呼
よ

んでいました。今
い ま

は変化
へ ん か

して「おかか」と呼
よ

ばれるようになったと言
い

われています。

おかか和
あ

えは、かつおぶしの香
か お

りとうま味
み

が味
あ じ

わえます。

22 月
げつ

　今
い ま

が旬
しゅん

のたまねぎの生産量
せいさんりょう

は、兵庫県
ひ ょ う ご け ん

が日本
に ほ ん

で3番目
ば ん め

に多
お お

く、ほとんどが淡路島産
あ わ じ し ま さ ん

です。淡路島
あ わ じ し ま

のたまねぎは、ほかの

国産
こ く さ ん

のたまねぎよりもあまくてやわらかく、生
な ま

でもおいしく

食
た

べることができます。

19

とり肉
に く

の

オイスターソース炒
い た

め

28.0

26.4

25.6

21.9

656 26.0

たまねぎ　にんじ
ん　マッシュルー
ム　セロリ　パセ
リ　にんにく　ト
マト　もやし
きゅうり　えのき
たけ
たまねぎ　もやし
にんじん　にら
きゅうり

ごはん　こめこマカ
ロニ　じゃがいも
さとう　あぶら

中学校
ちゅうがっこう

24.4

中学校
ちゅうがっこう

18.1

22.5

小学
しょうがく

校
こ う

16.0

厚揚
あ つ あ

げとニラの

みそ汁
し る

13.3

14.8

ご飯
はん

32.5787

764 26.9

674 27.4

コンソメスープ
ハンバーグの

ケチャップかけ

620

小学
しょうがく

校
こ う

578

22.1

小学
しょうがく

校
こ う

20.8

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

水
すい

火
か

○

○

　海
か い

そうサラダには、いろいろな色
い ろ

や形
かたち

の海
か い

そうが入
は い

ってい

ます。今日
き ょ う

はわかめ、くきわかめ、昆布
こ ん ぶ

、赤
あ か

とさかのり、白
し ろ

とさかのり、白
し ろ

ふのりの6種類
し ゅ る い

の海
か い

そうが入
は い

っています。

ご飯
はん

マーボー豆腐
ど う ふ

カミカミ献立です。＜月平均栄養価(小学生)＞　エネルギー　603kcal　　たんぱく質　25.3g　脂質　20.0g

＜月平均栄養価(中学生)＞　エネルギー　724kcal　　たんぱく質　30.2g　脂質　22.6g

○

　★食育
し ょ く い く

の日
ひ

★毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

です。今月
こ ん げ つ

はたまねぎと

じゃがいもを紹介
しょうかい

します。春
は る

から初夏
し ょ か

にとれるじゃがいもを

新
し ん

じゃがと呼
よ

びます。皮
かわ

がうすく皮
かわ

ごと食
た

べることもできま

す。食育
し ょ く い く

だよりも見
み

てね。

ご飯
はん

ご飯
はん

フルーツ

あんにん
金
き ん

29 月
げつ

米粉
こ め こ

のトンカツ ツナポテトサラダ

30

　マカロニは，イタリア料理
り ょ う り

で使
つ か

われるパスタのひとつで

す。通常
つうじょう

は直径
ちょっけい

５mm程度
て い ど

の管状
かんじょう

のものですが、アルファベッ

ト型
か た

や車輪状
し ゃ り ん じ ょ う

のもの、リボンの形
かたち

をしているものもありま

す。今日
き ょ う

は、星
ほ し

の形
かたち

をした米粉
こ め こ

のマカロニを使
つ か

いました。

ご飯
はん とりとマカロニの

スープ
大豆
だ い ず

のトマト煮
に

のり酢
ず

和
あ

え
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　にらの旬
しゅん

は春
は る

から夏
な つ

で、やわらかく、強
つ よ

い香
か お

りが特
と く

ちょう

です。にらには、つかれをとったり、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

え、かぜ

などの病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

してくれる働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

はにらの

香
か お

りいっぱいのみそ汁
し る

です。

米粉
こ め こ

の揚
あ

げぎょうざ 海
か い

そうサラダ

26 金
き ん

　さつまいもには、食物
しょく もつ

せんいとビタミンCが多
お お

くふくまれて

ます。食物
しょく もつ

せんいは、腸
ちょう

のそうじをしておなかの健康
け ん こ う

を守
ま も

り、便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

いでくれます。今日
き ょ う

はみそ汁
し る

に入
い

れました。

かつおの米粉
こ め こ

フライ

とり肉
に く

のレモン漬
づ

け

たべもののはたらき

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

ご飯
はん

しいたけのみそ汁
し る

淡路
あ わ じ

たまねぎコロッケ たくあん和
あ

え

さつまいもの

みそ汁
し る

なめこうどん

豚
ぶ た

キムチスープ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）

その他
た

（デザート等
など

）

おかず

汁（しる）・煮物(にもの)

おもにエネルギーの

もとになる食
た

べもの

(黄色
き　いろ

）

献立名(こんだてめい)

たまねぎ　にんじ
ん　しいたけ　は
ねぎ　たくあん
キャベツ　きゅう
り

たまねぎ　こまつな
にんじん　しめじ
キャベツ　チンゲン
サイ　にんにく　か
ぼちゃ　きゅうり

もやし　はくさい
キムチ　はくさい
にら　きゅうり
にんじん

ぶりの照
て

り焼
や

き

脂質
ししつ

(g)

栄養価（えいようか）

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

ぎゅうにゅう　ウイ
ンナー　ハンバーグ

ぎゅうにゅう　とう
ふ　あぶらあげ　み
そ

ぎゅうにゅう　とう
ふ　とりにく　ハム

ぎゅうにゅう　ぶた
にく　あつあげ　か
つお　いとかまぼこ

※　食材調達や調理器具の故障などにより献立を変更する場合があります。
　献立変更に伴い、献立表に記載のないアレルギーの心配のない食材(米粉餃子、米粉メンチカツなど)や調味料(しょう油、砂糖など)を急きょ使用する場合がありますが、ご理解の程よろしくお願いいたします。

ぎゅうにゅう　ぶた
にく　とりにく　か
つおぶし

ぎゅうにゅう　あつ
あげ　みそ　ぶり
ハム

ぎゅうにゅう　ぶた
にく　とうふ　みそ
ぎょうざ　かいそう
ミックス　かんてん

ぎゅうにゅう　とり
にく　ベーコン　だ
いずみずに　のり

ぎゅうにゅう　あつ
あげ　みそ　ぶたに
く　まぐろ

ごはん　こめこ　こ
めこのパンこ　あぶ
ら　じゃがいも　マ
ヨネーズ

ごはん　じゃがいも
とうにゅうあんにん
ゼリー

ごはん　コロッケ
あぶら

ごはん　さとう
じゃがいもでんぷん
あぶら　マヨネーズ

ごはん　さけ　こめ
こ　こめこのパンこ
あぶら　はるさめ
さとう

ごはん　こめこめん
みりん　さけ　こめ
こ　じゃがいもでん
ぷん　さとう　あぶ
ら　ごまあぶら

たまねぎ　なめこ
にんじん　にら
れもんかじゅう
もやし　きぬさや

たまねぎ　にんじ
ん　はねぎ　キャ
ベツ　きゅうり

たまねぎ　にんじ
ん　はねぎ　にん
にく　しょうが
きゅうり

たまねぎ　にんじ
ん　スナップえん
どう　セロリ　も
も　パイナップル
みかん

ごはん　さつまいも
さとう　マヨネーズ

ごはん　みりん　あ
ぶら　じゃがいもで
んぷん

543

アレルギー食材対応献立です。



上郡町学校給食センター

1 2 3 4 5
ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あつあげのみそしる ちゅうかスープ

さわらのりしおあげ てりやきチキン

きりぼしだいこんのソースいため ちゅうかあえ

かしわもち

8 9 10 11 12
ごはん わかめごはん ごはん ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ジョア

ポトフ ちくわのすましじる コンソメスープ みそしる ポークカレー

メンチカツ さばのしおこうじやき ユーリンチー ぶたにくのしょうがやき こめこのささみフライ

キャベツとコーンのサラダ ほうれんそうのおひたし グリーンサラダ こうやどうふのにもの きゃべつのソテー

15 16 17 18 19
ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

えのきのみそしる ちくぜんに もずくスープ けんちんじる コンソメスープ

シイラのこめこフライ ボロニアカツ スタミナなっとう ぶたのゆずみそやき ハンバーグのケチャップかけ

えんどうまめのサラダ ごまナムル なすのみそいために かんきつさらだ フルーツあんにん

22 23 24 25 26
ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しいたけのみそしる とうふのすましじる ぶたキムチスープ なめこめこうどん さつまいものみそしる

あわじたまねぎコロッケ とりにくのオイスターソースいため かつおのこめこフライ とりにくのレモンづけ ぶりのてりやき

たくあんあえ かぼちゃのサラダ きゅうりのすのもの おかかあえ ハムサラダ

29 30 31
ごはん ごはん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりとマカロニのスープ あつあげとニラのみそしる

だいずのトマトに こめこのトンカツ

のりずあえ ポテトサラダ

上郡町学校給食センター

令和５年 ５月　献　立　表
月 火 水 木 金

けんぽうきねんび ひ ひ

代休
だいきゅう


