
                                                 生活リズムをととのえましょう！！
　 若葉の緑が鮮やかな季節になりました。新年度を迎えて

エネルギー 小　646Kcal はや１ヶ月。新しい学年やクラスに少しずつ慣れてきたころだ
中　794Kcal と思います。緊張もほぐれ，給食時間も楽しそうに食事をして

たんぱく質 小　27.2ｇ いる様子も多く見られるようになりました。
中　33.6ｇ  　さて，５月はゴールデンウィークがありますね。連休あけは

脂　　　肪 小　25.1％ どうしても，生活リズムが崩れてしまいがちです。元気に学校
中　24.1％ 生活を送ることができるように，休みの間も早寝・早起きを心

がけ，朝・昼・夕の3回の食事をしっかりとるようにしましょう。

エネルギー

たんぱく質

７日 　　　　① ８日 　　　　①

　　３日（日）憲法記念日 ５月５日は「端午の節句」
　　４日（月）みどりの日
　　５日（火）こどもの日 　端午の節句は，男の子の ⑦かからん団子

　　６日（水）振替休日 健やかな成長と幸せを願う日。
鯉ののぼりを立てたり，鎧のかぶとを飾ったり柏餅を

  食べたり，全国的には様々ですが，鹿児島の端午の ②ミルクパン ③中華コーンスープ

　 節句といえば「ちまき」や「かからん団子」ですね。
もともとは，戦さの際に薩摩兵児(へこ)が携帯して
いた「兵糧食」の一つです。
今では，鹿児島の郷土食として定着し，鹿児島を離
れて暮らす人々にとっても懐かしくて食べたくなる味
の一つです。

エネルギー 　※　7日の給食には「かからん団子」が出ます。 小　　　687cal 中　　　　867kcal 小　　　　688kcal 中　　　　957kcal

たんぱく質 お楽しみに！！ 小　　　　31.1ｇ 中　　　　40.6ｇ 小　　　　25.6ｇ 中　　　　37.0ｇ

１１日 　　　　① １２日 　　　　① １３日 　　　　① １４日 　　　　① １５日 　　　　①

②ごはん ③親子煮 ②たて割りコッペパン ③文字マカロニスープ ②麦ごはん ③中華丼の具 ②コッペパン ③パンプキンポタージュ ②麦こはん　 ③肉じゃが

エネルギー 小　　　　705kcal 中　　　　845kcal 小　　　　528kcal 中　　　　659kcal 小　　　　636kcal 中　　　　758kcal 小　　　　627kcal 中　　　　798kcal 小　　　　653kcal 中　　　　793kcal

たんぱく質 小　　　　31.0ｇ 中　　　　37.3ｇ 小　　　　25.1ｇ 中　　　　31.2ｇ 小　　　　26.4ｇ 中　　　　31.3ｇ 小　　　　31.2ｇ 中　　　　40.6ｇ 小　　　　24.2ｇ 中　　　　29.5ｇ

１８日 　　　　① １９日 　　　　① ２０日 　　　　① ２１日 　　　　① ２２日 　　　　①

②ごはん ③切干し大根の煮物 ②麦ごはん ③かつおくんカレー ②バターパン ③ビーフビーンズ ②白ごはん ③青さのすまし汁

エネルギー 小　　　　701kcal 中　　　　823kcal 小　　　　601kcal 中　　　　786kcal 小　　　　649kcal 中　　　　786kcal 小　　　　654kcal 中　　　　855kcal 小　　　　660kcal 中　　　　791kcal

たんぱく質 小　　　　26.8ｇ 中　　　　30.6ｇ 小　　　　29.8ｇ 中　　　　40.1ｇ 小　　　　22.9ｇ 中　　　　27.6ｇ 小　　　　29.3ｇ 中　　　　38.9ｇ 小　　　　23.7ｇ 中　　　　27.7ｇ

２５日 　　　　① ２６日 　　　　① ２７日 　　　　① ２８日 　　　　① ２９日 　　　　①

②麦ごはん ③かぼちゃのみそ汁 ②麦ごはん ③高野豆腐の卵とじ ②サンドパン ③ミネストローネ ②ごはん ③わかめスープ

エネルギー 小　　　　627kcal 中　　　　736kcal 小　　　　676kcal 中　　　　750kcal 小　　　　711kcal 中　　　　846kcal 小　　　　556kcal 中　　　　703kcal 小　　　　627kcal 中　　　　764kcal

たんぱく質 小　　　　25.6ｇ 中　　　　28.7ｇ 小　　　　28.7ｇ 中　　　　32.3ｇ 小　　　　29.3ｇ 中　　　　34.3ｇ 小　　　　26.6ｇ 中　　　　34.3ｇ 小　　　　28.0ｇ 中　　　　33.7ｇ

※　赤　・・・　からだをつくる食品　　　緑　・・・　からだの調子を整える食品　　　黄　・・・　熱や力のもとになる食品

※　各料理は，同じ番号の食品からできています。

　　串木野学校給食センター

月 火 水 木 金

（エネルギーに対して）

②サフランライス　　③シーフードドリア

②黒砂糖パン　　　　③五目うどん

②ツイストバターパン　揚げめん　③皿うどん

　　令和2年度　　5 月分　　学校給食献立表

５月の平均栄養量

主にからだを
つくるもとに

なるもの

主に体の調
子を整えるも

の

自分で食べたもので体はつ
くられます。
すききらいなく食べましょう。

主に熱や力
になるもの

④かつおフライ
⑤ゆでキャベツ
⑥マイティソース

④花花サラダ
⑤ごまドレッシング

学校休業 学校休業

④レバーのガーリック風味
⑤カリフラワーのレモンあえ

④ポークフランク　⑤ボイル
キャベツ　⑥一食ケチャップ

④おしんこあえ
⑤みかん果汁

④揚げどりのトマト
マリネ　⑤いちご
ジャム

④リャンバンシーチン
⑤しそ味ひじき

④ピーナツ田作り
⑤ぶどうゼリー

④きびなごフライ
⑤サワーキャベツ

④わかめちゃん
サラダ

④ジューシーフルーツ
⑤アーモンドいりこ

④さんまのかばやき
⑤野菜のナムル

④いわしの梅煮
⑤昆布あえ

④肉しゅうまい
⑤ブロッコリー
⑥しゅうまいのタレ

④たれ付き肉団子
⑤三食なます

④えびかつ
⑤ボイルキャベツ
⑥一食タルタルソース

④ビビンバ

献
　
立

献
　
立

献
　
立

献
　
立

献
　
立



令和2年度  5月 分 学 校 給 食 予 定 献 立 表     いちき串本野市立学校給食センター

月 火 水 木 金

献

　

占ユ

5月 の平均栄養量
若葉の緑が鮮やかな季節になりました。新年度を迎えて

はやlヶ月ぅ新しい学年やクラスに少しずつ慣れてきたころだ
と思います。緊張もほぐれ,給食時間も楽しそうに食事をして
いる様子も多く見られるようになりました。
さて,5月 はゴールデンウィークがありますね。連体あけは

どうしても,生活リズムが崩れてしまいがちです。元気に学校
生活を送ることができるように,休みの間も早寝口早起きを心
がけ,朝・昼・夕の3回の食事をしつかりとるようにしましょう。

一。（ 鯰 癬 響

I不iVギニ 小 646Kcら 1

中 794Kcal

たんぱく質  小 27.2g

中 386g
月旨  肪  Jヽ 251%

中 24.1%

(エネルギーに対して)

主にからだを
つくるもとに
なるもの

主に体の調
子を整えるも

自分で食べたもので体はつ

くられます。
すききらいなく食べましょう。

になるもの

エネルギー

たんぱく質

献

　

立

3日 (日 )憲法記念日
4日 (月 )みどりの日
5日 (火 )こどもの日
6日 (水 )振替休日

ヽ だ

5月 5日 は「端午の節句」

端午の節句は,男の子の
やかな成長と幸せを願う日。
ののばりを立てたり,鎧のかぶとを飾つたり柏餅を
べたり,全国的には様々ですが,鹿児島の端午の

句といえば「ちまき」や「かからん団子」ですね。

もとは,戦さの際に薩摩兵児(へ こ)が携帯して

いた「兵糧食」の一つです。

今では,鹿児島の郷土食として定着し,鹿児島を離

れて暮らす人々にとつても懐かしくて食べたくなる味
の一つです。
※ 7日 の給食には「かからん団子」が出ます。

食 昼 :AI=::
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鰤
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Dミルクパン    ③中華コーンスー

主にからだを

なるもの

Э牛乳③とり肉 たまごスキムミルク

④かつお ⑦小豆

Э牛乳 ②あさリエキス ③ベーコン

えび いか 牛手Lスキムミルク豆ペースト

主に体の調
子を整えるt

③にんじん 玉ねぎ コーン ほうれん草

きくらげ ⑤キャベツ⑥トマト玉ねぎ りんご

Эしょうが ③にんじん 玉ねぎ コーン |まうれ
も草 じめじ にんにくパセリ

Dカリフラワー プロツコリー にんじん コーン
きゅうり③しいたけ

主に熱 や力
②ミルクパン③油 ごま油 でんぷん ④でんぶん

バン粉 4ヽ麦粉 ⑥さとう ⑦米粉 さとう

Э米 強イヒ米 さとう③じゃがいも 油

マーガリン⑤油 さとうごま でんぷん

エネルギー

たんぱく質

′卜   687cal 中 867kcal 688kcal 中 957kcal

′
1ヽ    31 lg 中   406g ノ

lヽ     256g 中   370g

献

　

立

3労t瑞畿ぇ  蟻

筵◎
③親子煮②ごはん

12日      ①

②たて割リコッペバン ③文字マカロニスープ

④£な省」猟ム ⑫口
あア0

②コッペパン  ◎バンプキンポタージュ

』飩炉Ω
O_◎

②麦こはん    ③肉じゃが

主にからだを
つくるもとに
なるもの

Э牛乳 ③とり肉 たまご 生あげ

④とり肝(とり肝 みそ)

Э牛乳 ③ベーコン とり肉

Эポークフランク

①牛乳 ③ぶた肉

いか えび

Э牛乳 ③とり肉 牛乳 スキムミルク

④とり肉

①牛乳 ③牛肉 生あげ ④わかめ

⑤ひじき 寒天

主に体の調
子を整えるt

③にんじん 玉ねぎ いんげん

④にら しょうが にんにく⑤カリフラ
ワー レモン果汁

③キャベツ 玉ねぎ にんじん

ほうれん草 ⑤キャベツ

③にんじん玉ねぎ自菜 たけのこもやしきくらlf

深ねぎ にんにく④キャベツ きゆうりにんじ
ん コーン つば潰け ⑤みかん果汁

③にんじん玉ねぎかばちやかばちゃベースト′ヽセリ

④玉ねぎ しょうが ダイストマトにんにくパ
セリ⑤いちご

③にんじん 玉ねぎ こんにゃくいんげ
ん 干ししいたけ しょうが
Эにんじんきoうりもやしキャベツ⑤しそ
の実

主に熱やカ
になるもの

②米 強化米 ③じやがいも さとう油

④とり肝(でんぷん さとう)油 さと
う 0さとう

Эコッペパン

Эマカロニ じやがいも ,由

②米 麦 強化米③油 ごま油 でんぶん

Эごますりごまさとうごま油

②コッペバン ④でんぷん ,由

オリーブオイル さとう⑤さとう

②米 強化米 麦 ③じやがいも油 さとう

Эごまさとう⑤きとうキヌア水あめ油

エネルギー

たんぱく質

705kcal 中 845kcal 528kcal 中 659kcal 636kcal 中   758kcal ′
1ヽ   627koal 中 798kcal ′

1ヽ      653kcal 中   793kcal

′卜     310g 中   373g ′1ヽ     251g 中   312g ′卜     264g 中   31.3g ′卜     312g 中 406g ′1ヽ     242g 中 295g

献

　

立

][蜆作り 式三菫フ  ①

Φ

○_◎
②ごはん   ③切干し大根の煮物

⑫

巡 り
)黒砂糖パン  ③五目うどん

が素 ∪
鬱郎鋳

猥,①Ω

②麦ごはん ③かつおくんカレー 白ごはん ③青さのすまし,

Ω

主にからだを①牛乳 ③とり肉 うずら卵 生あげ 昆布

④煮干し

Э牛享L③とり肉 きつまあげ 油あげ

わかめ ④きびなご

①牛乳③かつお豚肉チーズスキムミルク

④わかめ

①牛乳③大豆 牛肉1うずら豆 チーズ

スキムミルク⑤煮干し

①牛手し③豆腐 魚そうめん〈いとより鯛)

青きのり④さんま

主に体の調

子を整えるも

③切干し大根 にんじん たけのこ こんにゃく

いんげん 干ししいたけ ⑤ぶどう果汁

③にんじん 干ししいたけ 深ねぎ ′1ヽ松菜

キャベツ⑤もやしキャベツ レモン果汁にんにく④大根 きゆうリコーン レモン果汁 ④みかん缶 もも缶 甘夏みかん缶 ′くイン缶
みかん臭汁 レモン果汁

③にんじん えのきたけ 葉ねぎ

Эキャベツにんじん大根

主に熱や力
になるもの

Э米 強化米 ③じやがいも きとう油

Э油 ピーナツ ごま さとう⑤ さとう

②黒砂糖パン③うどん④バン粉 4ヽ麦粉

米粉 油 ⑤さとう 油

②米 麦 強化米 ③じやがいも さとう

,由 ④油 さとう

②バターバン ③じやがいも ,由

⑤アーモンド

Э米 〕豊化米 ③魚そうめん(でんぷん さとう油

水あめ)④でんぶん 油 さとう⑤さとう
ラー油 ごま油 ごま すりごま

エネルギー

たんぱく質

卜   701kcal 中 823kcal ′
lヽ   601 kcal 中 649kcal 中   786kcal 654kcal 中   855kcal 中   791kc』

J 268g 中 306g /Jヽ     298g 中 りヽ     229g 中   276g 293g 中 389g ′
1ヽ     237g 中   27.7g

献

　

立

:5日 ①

⑫

―②麦ごはん  ③かばちやのみそ汁

膨
268
l4)l^lLdf *L\ I
,O)ovar)*
I6)Loi*L\{nf ,

]の善之

①

②ツイストパターバン揚げめん③皿うどん

呵

②麦ごはん ③高野豆腐の卵と )ごはん    ③わかめスープ

主にからだを

なるもの

Э牛早L③とうふ 生あげ わかめ みそ

④いわし⑤昆布

Э牛乳 ③ぶた肉 いか ちくわ

④とり肉 ぷた肉 大豆粉

Э牛手L③たまごウィンナー 高野豆腐

④とり肉 ハミた肉 大豆

Э牛乳 ③とり肉 白いんげん豆 チーズ

Эえび タラ ⑦大豆粉

①牛乳③とうふ、あさりわかめ ④牛肉

卵そぼろ(たまご)

主に体の調 Эにんじん かばちゃえのきたけ 葉ねぎ

Э梅肉しそ⑤大根 自菓きゆうり

③にんじん 玉ねぎ 自菜 チンゲンサイもやし

きくらげ しょうが ④玉ねぎ しょうが
⑤プロッコリー

Эじめじキャベツ玉ねぎ にんじん いんげん

干ししいたけ ④玉ねぎ ⑤大根 きゅうりに

Э玉ねぎにんじんダイストマトセロリー フヾセリ

こんにく④玉ねぎ ⑤キャベツ⑥ピーマン

③にんじん 白菜 業ねぎ 玉ねぎ しょうが ④にんじん

ぜんまい にんにくほうれんそう もやし

主に熱や力
になるもの

②米 強化米 麦 ③じやがいも

④さとうでんハtん

②ツイストパターバン織げめん(4ヽ 麦粉 油)③ごま油

でんぷん ,由 ④豚脂 でんぷん パン粉 4ヽ麦

②米麦強化米③油さとう④バン粉

でんぷん ごま油 ⑤さとう

9サンドバン③じやがいもシェルマカロニ 油

Эバン粉 でんヽミん Jヽ 麦粉 きとう
'由

②,由 さとう

②米強化米③ごまごま油④ごま油きとう

卵そばろ(でんぷん 油 さとう)

エネルギー

たんぱく質

′
|ヽ   627kcal 中 736kcal ′卜   676kcal 中 750kcal ′

lヽ   71lkcal 中   846kcal 556kcal 中 703koal 627kcal 中 764kcal

′
1ヽ     256g 中   287g ′

1ヽ     287g 中 ′
1ヽ     293g 中   343g 中   343g ′

1ヽ     280g 中   33.7g

赤 ・・・ からだをつく ・・・ からだの調子を整える食品  黄 ・・・ 熱や力のもとになる食品

※ 各料理は,同 じ番号の食品からできています。

盤が 砒
翡冨◎
)サフランライス ③シーフードドリア

②麦ごはん  ③中華丼の具

②パターバン  ③ビーフビーンズ

②サンドパン  ③ミネストローネ


