
たけのこごはんのも
と　だいこん　にんじ
ん　たまねぎ　ほしし
いたけ　グリンピース

かぼちゃ　たまねぎ
はねぎ　レモンか
じゅう　もやし　ほう
れんそう　にんじん
とうもろこし

ほうれん草
そ う

の

おひたし

ごはん　さつまいも　く
ろごま　さとう　さけ
じゃがいもでんぷん
あぶら

ぎゅうにゅう　いとかま
ぼこ　あつあげ　みそ

たまねぎ　たけのこ
にんじん　れんこん
ごぼう

ごはん　マヨネーズ
かしわもち

ぎゅうにゅう　とうふ
わかめ　さばのみそ
に

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　みそ　まぐろ

ぎゅうにゅう　とりにく
メンチカツ　ハム

ぎゅうにゅう　とりつく
ね　ぎょうざ　とりにく

じゃがいも　あぶら キャベツ　たまねぎ
にんじん　パセリ
きゅうり　とうもろこし

ごはん　ごまあぶら
あぶら　はるさめ　さと
う

たまねぎ　チンゲン
サイ　にんじん　しい
たけ　きゅうり　とうも
ろこし

ぎゅうにゅう　ちくわ
とうふ　わかめ　さわ
ら　こうやどうふ

ぎゅうにゅう　あぶら
あげ　みそ　とりにく
かつおぶし

ごはん　さけ　さとう
みりん

ごはん　こめこ　じゃ
がいもでんぷん　さと
う　あぶら

ぎゅうにゅう　あつあ
げ　みそ　ぶたにく　ま
ぐろ

ごはん　さけ　みりん
さとう　マヨネーズ

たまねぎ　えのきた
け　にんじん　はね
ぎ　しょうが　りんご
ジュース　キャベツ
きゅうり

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

ごはん　おしむぎ
じゃがいも　カレール
ウ　あかワイン　さとう
オリーブあぶら　あぶ
ら　こめこ　こめこの
パンこ

604

ご飯
はん

筑前
ち く ぜ ん

煮
に

ご飯
はん

えのきのみそ汁
し る

651 28.6 23.4

26.1 15.6509

たまねぎ　トマト
マッシュルーム　ズッ
キーニ　とうもろこし
パセリ　しょうが　に
んにく　ブロッコリー
キャベツ　にんじん

ごはん　じゃがいも
さけ　さとう　わふうド
レッシング豚肉

ぶ た に く

の

にんにくみそ焼
や

き
グリーンサラダ

かしわ餅
も ち

(上郡小
かみごおりしょう

学校
がっこう

)
中華
ち ゅ う か

スープ
米粉
こ め こ

の揚
あ

げぎょうざ

2個
こ 中華

ち ゅ う か

和
あ

え

キャベツとコーンの

サラダ

646 26.4 34.4

552 28.9 15.4

令和
れ い わ

４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

＞　よくかんで食
た

べよう

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

）

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

）

脂質
ししつ

(g)

エネルギー

(kcal)

たんぱく質
しつ

(g)

【第
だ い

1回目
か い め

】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

（火
か

）

牛乳
ぎゅうにゅう　

＜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

20.5

20.7

2 月
げつ

【端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

】

　5月
が つ

5日
か

は、こどもの日
ひ

です。この日
ひ

は、平安
へ い あん

時代
じ だ い

から端午
た ん ご

の節句
せ っ く

といわれ、男
おとこ

の子
こ

の成長
せいちょう

を祝
い わ

う日
ひ

でもあります。かぶとをかざり、こ

いのぼりをあげ、ちまきやかしわ餅
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。

ご飯
はん

若竹汁
わ か た け じ る

さばのみそ煮
に

根菜
こ ん さ い

サラダ

かしわ餅
も ち

(山野里
や ま の さ と

小学校
しょうがっこう

)

(高田
た か た

小学校
しょうがっこう

)

649 22.3

600 21.6
ご飯

はん
6 金

き ん

○

　ぎょうざの皮
かわ

は、小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つ か

って作
つ く

られれることが多
お お

いです。　今
き ょ

日
う

のぎょうざの皮
かわ

は、九州
きゅうしゅう

産
さ ん

の米粉
こ め こ

を使
つ か

って作
つ く

っています。米粉
こ め こ

の

もっちりパリパリの食感
しょっかん

が、楽
た の

しめる皮
かわ

です。

木
も く

12

　★給食
きゅうしょく

クイズ★　たけのこは、春
は る

になると地面
じ め ん

から顔
か お

をだします。

成長
せいちょう

が早
はや

くあっという間
ま

に竹
た け

になります。たけのこは1日
に ち

でどのくら

いのびるでしょうか？　　①5㎝　②30㎝　③120㎝
たけのこ

ご飯
はん

ご飯
はん

水
すい

10 ○

　今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もく ひ ょう

は　「よくかんで食
た

べよう」です。よくかむとだ液
え き

がたくさん出
で

て、虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

したり消化
し ょ う か

を助
た す

けてくれます。しっかり

かんで健康
け ん こ う

な歯
は

と丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

ご飯
はん

9 ○

　　町内
ちょうない

にあるパン屋
や

さん、ベーカリーコネルを知
し

っていますか？

今日
き ょ う

のパンは、そのベーカリーコネルに作
つ く

ってもらいました。何度
な ん ど

も試作
し さ く

を重
か さ

ね、給食
きゅうしょく

に出
だ

すことができました。

月
げつ

ちくわのすまし汁
じ る さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き
高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

火
か

コネルの

パン
ポトフ メンチカツ

11

　給食
きゅうしょく

のお汁
し る

は、かつお節
ぶ し

、こんぶ、　にぼしなどでだしをとって作
つ く

ることが多
お お

いです。だしは、和食
わ し ょ く

でよく使
つ か

われ、だしから出
で

てくる「う

ま味
み

」が、料理
り ょ う り

のおいしさを引
ひ

き立
た

てます。

かぼちゃのみそ汁
し る

とり肉
に く

のレモン漬
づ

け

コンソメスープ

13 金
き ん

○

　とりささみは、むね肉
に く

のうらがわの中央
ちゅうおう

あたりにあり、ささの葉
は

の

形
かたち

に似
に

ていることから「ささみ」と呼
よ

ばれています。たんぱく質
し つ

が多
お お

く、しぼうが少
す く

なく、ビタミンB６を多
お お

く含
ふ く

みます。

麦
むぎ

ごはん キャベツのソテー
米粉
こ め こ

の

ささみフライ
ポークカレー

28.6

ぎゅうにゅう　とりにく
ちくわ　ひきわりなっと
う

ごはん　さとう　みりん
あぶら　さけ　ごまあ
ぶら

こんにゃく　たけのこ
ごぼう　にんじん　い
んげん　しょうが　に
んにく　はねぎ

もずく　たまねぎ　に
んじん　しいたけ　は
ねぎ　なす　ピーマン
やさいふりかけ

623

593 17.4

ジョア　ぶたにく　とう
にゅうクリーム　とりに
く　ベーコン 28.1 12.8

　シーチキンサラダのシーチキンは、まぐろを使
つ か

って作
つ く

られていま

す。まぐろは英語
え い ご

で「Tuna
つ な

」と言
い

います。ツナの栄養
え い よ う

成分
せいぶん

は、かんづ

めを作
つ く

るときにもほとんど失
うしな

われることはありません。そのまま食
た

べることもできるので、とても便利
べ ん り

な食品
しょくひん

です。

22.4

670 32.1 23.0

豚肉
ぶ た に く

のしょうが焼
や

き シーチキンサラダ

スタミナ納豆
な っ と う

ボロニアカツ

　筑前
ち く ぜ ん

煮
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
ち く ぜ ん

煮
に

といわれるようになりました。福岡
ふ く お か

県内
け ん な い

では、がめ煮
に

と呼
よ

ばれて

います。

16 月
げつ

18

17 火
か

○

水
すい

　★給食
きゅうしょく

クイズ★　  大学
だ い が く

いもはさつまいもを油
あぶら

で揚
あ

げて作
つ く

ります。

さつまいもは今
い ま

の季節
き せ つ

、畑
はたけ

に何
な に

かを植
う

えて育
そ だ

てます。何
な に

を植
う

えるで

しょうか？　　①　種
た ね

　②　つる　③　いも ご飯
はん

もずくスープ なすのみそ炒
い た

め 大学
だ い が く

いも
やさい

ふりかけ

12.3

(ストロベリー)

こたえ：②　たねいもからのびたつるを切
き

ってなえを作
つく

り、5月
がつ

ごろ畑
はたけ

に植
う

えます。

こたえ③120㎝　たけのこは10日
か

で竹
たけ

になると言
い

われています。



令和
れ い わ

４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

＞　よくかんで食
た

べよう 【第
だ い

1回目
か い め

】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

（火
か

）
＜発行＞上郡町学校給食センター
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だいこん　ごぼう　に
んじん　しいたけ　は
ねぎ　キャベツ　ス
ナップえんどう

ごはん　こめこめん
カレールウ　こめこ
あぶら　さとう

にんにく　たまねぎ
にんじん　はねぎ　も
やし　きゅうり　えの
きたけ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ベーコン　だいずみず
に

ごはん　こめこマカロ
ニ　じゃがいも　こめこ
こめこのパンこ　あぶ
ら　さとう

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　パ
セリ　にんにく　トマト

たまねぎ　にんじん
もやし　きぬさや

ごはん　じゃがいも
みりん　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　ひらてん
わかめ　みそ　ブリ
かつおぶし

ごはん　じゃがいも
コロッケ　あぶら

ぎゅうにゅう　あぶら
あげ　みそ

たまねぎ　あかパプ
リカ　マッシュルーム
にんにく　にんじん
パセリ　オレンジ

ごはん　オリーブあぶ
ら　しろワイン　じゃが
いも　あぶら　さとう

あさり　とりにく　ぎゅ
うにゅう　たまご　ベー
コン　たら

たまねぎ　はくさい
こまつな　にんじん
えのきたけ　アスパ
ラガス　にんにく
きゅうり

ごはん　さとう　じゃが
いもでんぷん　あぶら
じゃがいも　マヨネー
ズ

ぎゅうにゅう　とうふ
あぶらあげ　とりにく
ハム

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あつあげ　ホキ　いと
かまぼこ

ごはん　さけ　こめこ
こめこのパンこ　あぶ
ら　さとう

もやし　はくさいキム
チ　はくさい　にら
きゅうり　にんじん

たまねぎ　にんじん
しいたけ　にら　たく
あん　キャベツ　きゅ
うり

ぎゅうにゅう　とうふ
ます　みそ　まぐろ

ごはん　ごまあぶら
マヨネーズ　さけ　ご
まドレッシング

【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

　今月
こ ん げ つ

はスペイン料理
り ょ う り

です。スペイン語
ご

で　にんにくのスープという

意味
い み

の「ソパ・デ・アホ」、スペインのバレンシア語
ご

でフライパンとい

う意味
い み

の「パエリア」、料理
り ょ う り

の名前
な ま え

にもいろいろな意味
い み

があります。

パエリア ソパ・デ・アホ

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい）
主食
しゅしょく その他

た

（デザート等
など

）

528

588 17.4

26.0 17.4

535

献立名(こんだてめい)

おかず

汁（しる）・煮物(にもの)

たんぱく質
しつ

(g)

栄養価（えいようか）

エネルギー

(kcal)

脂質
ししつ

(g)

ご飯
はん

けんちん汁
じ る

　スナップえんどうは、さやえんどうやグリンピースの仲間
な か ま

です。豆
ま め

が大
お お

きくなってもさやごと食
た

べることができ、甘味
あ ま み

のあるパリッとし

た食感
しょっかん

が楽
た の

しめます。今日
き ょ う

は、サラダに入
は い

っています。

25.9 16.6

24 火
か

　キムチは、韓国
か ん こ く

の伝統的
で ん と う て き

な漬物
つ け も の

です。韓国
か ん こ く

ではキムチを家
い え

で手
て づ

作
く

りすることが多
お お

く、それぞれの家庭
か て い

の味
あ じ

があります。キムチを漬
つ

けるときに必
かなら

ず使
つ か

うとうがらしは、胃
い

や腸
ちょう

をしげきして食欲
し ょ く よ く

をアップ

させます。しっかり食
た

べて体育
た い い く

大会
た い か い

の練習
れんしゅう

がんばってください。

ご飯
はん

25 水
すい

　アスパラガスは、春
は る

に土
つ ち

から顔
か お

を出
だ

した若
わか

い「くき」の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べ

ます。アスパラガスから発見
は っ け ん

されたアスパラギン酸
さ ん

は、うま味
み

成分
せいぶん

の一
ひ と

つで、体
からだ

のつかれをとる働
はたら

きもあります。

火
か

＜月平均栄養価＞　エネルギー　597kcal　　たんぱく質　25.8g　脂質　19.1g

※　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。

ポテトサラダ

米粉
こ め こ

の白身魚
し ろ み ざ か な

フライ きゅうりの酢
す

の物
も の

木
も く

ぶりの照
て

り焼
や

き金
き ん

いかの天
て ん

ぷら

580

ぎゅうにゅう　ぶたにく
いかきりみ　きざみの
り

605

609

　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
よ ぼ

防
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。

ご飯
はん

カレーうどん

(米粉麺
こ め こ め ん

)

淡路
あ わ じ

たまねぎコロッケ たくあん和
あ

え

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る とり肉

に く

とアスパラの

オイスタソース炒
い た

め

31 ○

　大豆
だ い ず

は、畑
はたけ

の肉
に く

と言
い

われるように、たんぱく質
し つ

や脂質
し し つ

などの栄養
え い よ う

を多
お お

く含
ふ く

みます。日本
に ほ ん

では弥生
や よ い

時代
じ だ い

から作
つ く

られています。大豆
だ い ず

から

作
つ く

られる食
た

べ物
も の

は、みそ、しょうゆ、豆腐
と う ふ

などたくさんあります。

ご飯
はん

コンソメスープ 米粉
こ め こ

のトンカツ 大豆
だ い ず

のトマト煮
に

26

　給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のカレーは、味付
あ じ つ

けに、ソースやトマト、いろいろな種
し ゅ

類
る い

のスパイスを使
つ か

い、肉
に く

や野菜
や さ い

などたくさんの具材
ぐ ざ い

をじっくり煮込
に こ

んで作
つ く

ります。今日
き ょ う

は、うどんに合
あ

うように工夫
く ふ う

しました。

ご飯
はん

　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。「おかきは」が変化
へ ん か

して「おか

か」と呼
よ

ばれるようになったといわれています。おかか和
あ

えは、か

つおぶしの香
か お

りとうま味が味
あ じ

わえます。

ご飯
はん

27

のり酢
ず

和
あ

え

じゃがいものみそ汁
し る

おかか和
あ

え

日
ひ

にち スプーン

月
げつ

19 木
も く

20 金
き ん

23

634 27.7

今日
き ょ う

の一口
ひ と く ち

メモ

　　エスカベーチェ

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

）

バレンシアン

オレンジ1/4

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの

（赤
あか

）

マスのみそマヨ焼
や

き

春
は る

キャベツと

スナップえんどうの

サラダ

たべもののはたらき

にらのみそ汁
し る

豚
ぶ た

キムチスープ

ご飯
はん 576 28.7 18.1

18.9

15.3

27.3

25.4

18.3

20.926.4

18.4


