
   

基準 1
こ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 630 kcal 中 823 kcal 小 624 kcal 中 744 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 26 g 中 34 g 小 29.6 g 中 34.3 g

塩分 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 2.0以下 g 中 2.5以下 g 小 3.1 g 中 3.7 g

4 5 6 7 8
こ

むぎちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 707 kcal 中 830 kcal 小 586 kcal 中 719 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 27.1 g 中 31.1 g 小 16.7 g 中 20.2 g

塩分 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 2.4 g 中 2.9 g 小 3 g 中 3.9 g

水

もやし、きゅうり、コーン、いんげん

わふうマカロニサラダ

体をうごかすエネルギーのもとになる食品
こめ、むぎ、あぶら、くるまふ

体を成長させるもとになる食品

あ
か

月 木火

とりにく、のむヨーグルト

ひじきとだいずのサラダ

金

きんぴらどんのぐ

むぎごはん

ぶたにく、わかめ

しおちゃんこ
ふ～スープ

あ
か

かしわもち

とりにくのしおこうじやき

き

にんじん、まいたけ、たけのこ、ごぼう

体のちょうしをととのえる食品

かんきつくだもの

アスパラガス
いりカレー

キャベツ、にら、ねぎ、えのきたけ

み
ど
り

こどもの日献立

ねぎ、えのきたけ

アスパラガス、マッシュルームきゅうり、キャベツ、こまつな

キャベツ、きゅうり、かんきつくだもの

とりにく、ひじき

だいず、ハム

マカロニ、ノンエッグマヨネーズ

み
ど
り

き

たけのこ、にんじん、たまねぎ

とりにく、あぶらあげ、ツナ

むぎごはん

ぎゅうにゅう

たけのこ
ごはん

すましじる

にんじん、たまねぎ

かつおぶし、とうふ、ぎゅうにゅう

こめ、さとう、あぶら、もち

★エネルギー・たんぱく質・塩分の表示は、左側が小学校、右側が中学校です。

こめ、むぎ、じゃがいも

あぶら、さとう

給食だよりは三条市ホームページの 子育て・教育 → 学校 →「学校給食」から、カラーでご覧になれます。

５月 きゅうしょくだより ①

都合により献立の一部が変更にな

る場合があります。

2020年

５月 きゅうしょくだより

新緑がまぶしい季節になりました。新しい学年での学校生活には慣れましたか？いろいろな行事が本格的に始まり、
つかれもたまってくる頃です。好き嫌いせず何でも食べて、元気な体で毎日を過ごせるようにしましょう。

小学校１年生は、
５月も100cc
入りの牛乳です。

～旬を食べよう！～

須頃地区はきゅうりのハウス栽培が盛んです。
きゅうりは、ビタミンA、B1、C等を含み、

利尿作用もあるため、むくみ予防や胸焼け防止

によい野菜として、昔から食べられています。
やわらかくてみずみずし

いきゅうりは、生でも漬物
にしても、炒めてもおいし

いです。
いろいろな料理で、旬を

楽しく味わってください！

副菜（ふくさい）
主菜（しゅさい）

しゅしょく しるもの

給食のお米は

三条産コシヒカリ

の「七分づき米」

を使用しています。

栄学校給食共同調理場

T E L （45）5084
FAX  （45）5084

２１日（木）
栄中なし

２８日（木）

栄北小５・６年生なし

食べ物は、栄養素の働きから３つの仲間に分けられ
ます。体の中での働きがそれぞれ違うから、いろいろな
食べ物をバランスよく食べることが大切です。

赤のなかま 魚、肉、卵、大豆、
乳製品、海藻など

★健康な血や、強い骨、丈夫な筋肉をつくり、
元気な体を育てます。

緑のなかま

食べると体が大きくなるよ

野菜、きのこ、
くだものなど

食べると病気になりにくくなるよ
★皮膚や粘膜を丈夫
にし、風邪などのウイル
スから体を守ります。

★おなかの中をきれ
いにし、整えます。

黄のなかま

食べると体やあたまを

動かす力になるよ

ごはん、パン、めん、いもなど

★元気いっぱい遊んだり、スポーツ
でよい動きをしたり、集中して勉強
に取り組んだりするために必要です。

★食事の中で、足りないなかまや、食べ過ぎて

いるなかまがありませんか？

★１回の食事の中で、できるだけ多くの食品を

食べるようにしましょう。

須頃地区のきゅうり農家のみなさん

田んぼの豊富な地下水を活用して栽
培しているので、シャキッとした歯切れ

のよさと、みずみずしさが自慢です！

休校のため
給食実施なし



11 12 13 14 15
こ

むぎちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 601 kcal 中 710 kcal 小 634 kcal 中 744 kcal 小 590 kcal 中 875 kcal 小 681 kcal 中 831 kcal 小 556 kcal 中 709 kcal

たんぱく質 小 26.5 g 中 31 g 小 26.6 g 中 29.4 g 小 23.9 g 中 37.1 g 小 30.2 g 中 35.8 g 小 15.1 g 中 18.9 g

塩分 小 1.9 g 中 2.5 g 小 2 g 中 2.3 g 小 2.5 g 中 3.1 g 小 2 g 中 2.4 g 小 2.9 g 中 3.9 g

18 19 20 21 22
こ

むぎちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 598 kcal 中 705 kcal 小 657 kcal 中 779 kcal 小 638 kcal 中 757 kcal 小 643 kcal 中 - kcal 小 594 kcal 中 742 kcal

たんぱく質 小 25.4 g 中 29.3 g 小 24.8 g 中 28.8 g 小 26.7 g 中 31.3 g 小 22.9 g 中 - g 小 23.6 g 中 29.7 g

塩分 小 2.2 g 中 2.5 g 小 2.3 g 中 2.5 g 小 3.1 g 中 3.7 g 小 2 g 中 - g 小 1.9 g 中 2.2 g

25 26 27 28 29
こ

むぎちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 665 kcal 中 788 kcal 小 608 kcal 中 721 kcal 小 576 kcal 中 850 kcal 小 651 kcal 中 766 kcal 小 647 kcal 中 778 kcal

たんぱく質 小 24 g 中 27.6 g 小 26 g 中 30.5 g 小 18.7 g 中 29.4 g 小 26.7 g 中 30.7 g 小 22.4 g 中 26.3 g

塩分 小 1.9 g 中 2.4 g 小 1.8 g 中 2 g 小 2.5 g 中 3.1 g 小 3.2 g 中 3.8 g 小 2.1 g 中 2.5 g

こめ、あぶら、さとう

たまねぎ、ごぼう、ねぎ セロリー、トマト

こめ、さとう、ごま こめ、あぶら、さとう、じゃがいも

こめ、あぶら こめ、むぎ、あぶら、じゃがいも

ぎゅうにゅう

ウインナー、中のみぎゅうにゅう

キャベツの
みそしる

むぎごはん

とろあじのしょうがやき
あぶらあげのごまずあえ はるさめのあまずあえ しょうゆフレンチ

しゅうまい

いかのかりんあげ ハンバーグオニオンソース

かぶのこんぶあえ きゅうりのかふうあえ ツナとチーズのサラダ

ごはん
アスパラと
ほたての
シチュー

しょうゆ
おこわ

ゆかりあえ

さわにわん
あつあげの
ちゅうかに

あさりの
ちゅうか
スープ

ミルクデザート

かつおのごまソース ほうれんそうオムレツ

き

あ
か

たけのこのあんかけどんのぐ

コーン、キャベツ

ぎゅうにゅう

み
ど
り

こめ、さとう

ごま、じゃがいも

むぎごはん
はるさめ
スープ

もやし、こまつな、にんじん

月 火

ますのしおやき

水

ヨーグルト

ごはん

バンバンジー

ぎゅうにゅう

金

三条まつり献立

とりにくとアスパラのみそいため

キャベツ、コーン

ぶたにく、ほたて、とりにく

ベーコン、ぎゅうにゅう、チーズ

中のみぎゅうにゅう

たまねぎ、にんじん、きゅうり

キムチ
チャーハン

木

あ
か

き

コーンサラダ さんさいきんぴら こまつなのごまネーズあえ こんにゃくサラダ

ぶなしめじ、たまねぎ マッシュルーム

ごはん

かます、みそ、ぶたにく ぶたにく、だいず、ハム

かつお、ぶたにく、とうふ

うめなっとうあえ

たまご、あさり、ベーコン、ぎゅうにゅう

あぶらあげ、たまご、ぎゅうにゅう

ごはん

とろあじ、あぶらあげ、とうふ

あおさの
みそしる

いか、ハム、とうふ

こまつな、きゅうり

にんじん、たまねぎ

ごはん かきたまじる

ぎゅうにゅう

はるまき

ごはん

ししゃもフリッター

わかめ、ツナ、チーズ、だいず

コーンライス

まめなドライカレーかますのさいきょうやき

さとう、じゃがいも ごま、ノンエッグマヨネーズ

ししゃも、なっとうぶたにく、ハム、わかめ
ぶたにく、チーズ

にんじん、こまつな、もやし

たくあん、うめ、たまねぎにんじん、わらび、コーン

いんげん

こめ、あぶら、こむぎこ

とりにくのレモンソース

ぶたにく、ぎゅうにゅう
ほうれんそう、コーン、にんじん

ミネスト
ローネ

ごはん

ぜんまい、にんじん、たけのこ

ねぎ、こまつな

えのきたけ

もちごめ、ごま

ぜんまいとたけのこのにしめ

ゆばいり
すましじる

あ
か

き

み
ど
り

ぶたにく、こんぶ
とりにく、とうふ、ぎゅうにゅう
にんじん、たまねぎ、にら
たけのこ、きくらげ、かぶ、きゅうり

かたくりこ、ごま

のり、みそ、ぎゅうにゅう

食育の日・旬を食べよう献立

ごはん とんじる

さとう

こめ、さとう、あぶら

ぎゅうにゅう

チーズいりナムル

あぶら、はるまきのかわ

ます、がんもどき

とりにく、ゆば、ぎゅうにゅう

たくあん、こまつな、ねぎ、えのきたけ

こめ、かたくりこ

あぶら、さとう じゃがいも、バター

みそ、ぎゅうにゅう
きゅうり、キャベツ

ぶたにく、チーズ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ねぎ、えのきたけ ぶなしめじ アスパラガス、マッシュルーム

あさり、ベーコン、とうふ

きゅうり、もやし、にんじん

たけのこ、たまねぎ、グリンピース

チンゲンサイ、キムチ

こめ、ごまあぶら

にんじん、コーン きゅうり、たまねぎ、キャベツ

ごまあぶら、あぶら、じゃがいも

あつあげ、ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ポテトスープ

ピーマン、キャベツ、きゅうり、しそ
こまつな、えのきたけ、きりぼしだいこん

こめ、かたくりこ

ぶたにく、とりにく
あつあげ、ヨーグルト
きゅうり、もやし、にんじんたまねぎ、アスパラガス、にんじん、ごぼう

ごはん にくじゃが

減塩献立

たまねぎ、キャベツ
たけのこ、にら、きくらげ

こめ、さとう、ごま

あぶら、ごまあぶら、かたくりこ

チーズ

中のみぎゅうにゅう

わかめスープ

とりにく、わかめ
とうふ、ぎゅうにゅう

キャベツ、きゅうり

にんじん、コーン、レモン

えのきたけ、たまねぎ、ねぎ

こめ、かたくりこ

あぶら

み
ど
り

★エネルギー・たんぱく質・塩分の表示は、左側が小学校、右側が中学校です。

さとう、じゃがいも

ふき、ごぼう、キャベツ キャベツ、こまつな、コーン

たけのこ、なめこ

こめ、さとう、ごまあぶら

あぶら、ごま

にんじん、たけのこ

ぎゅうにゅう

とうふ、みそ、ぎゅうにゅう

ねぎ、キャベツ、きゅうり

とりにく、みそ

ぎゅうにゅう

ごはん さんさいじる

マカロニ、オリーブオイル あぶら、さとう

ぶたにくのなんばんやき

えだまめ、たまねぎ、にんじん

都合により献立の一部が変更にな

る場合があります。

2020年 ５月 きゅうしょくだより ②

＊ すききらいをなおすコツ ＊

主食とおかずを
交互に食べよう

すききらいなくバランスよく食べることが健康のために大事だとわかっていても、苦手な食
べ物もあるでしょう。しかし、かたよった食べ方を長い間続けていれば、体に不調がおこって
しまいます。そうなる前に、少しずつすききらいをなおしていきましょう。

最近、食事の時に、ごはんならごはんだけ、お汁ならお汁だけと同じものをたて続けに食べる「ばっかり食べ」をしている子が目立ち
ます。これでは、日本独特の「口中調味」ができず、食べ残しにもつながります。主食とおかずを交互に食べると、口の中で味を調和
させることができ、味のない白いごはんとも味のバランスがとれて、おいしく食べることができます。

給食だよりは三条市ホームページの 子育て・教育 → 学校 →「学校給食」から、カラーでご覧になれます。

栄学校給食共同調理場

T E L （45）5084
FAX  （45）5084

減塩ポイント
きんぴらは

ごま油の風味
を効かせて、
おいしく減
塩！

学校給食は、いろんな食品

を食べるよい機会です。


