
※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。

ひじきのごもくごはん（大） エネルギー 729 kcal ごはん（大） エネルギー 627 kcal
あげじゃがのそぼろに（わ） たんぱく質 24.0 ｇ さわらのねぎしおだれやき（小） たんぱく質 24.5 ｇ
ほうれんそうサラダ（小） 脂質 21.0 ｇ にくやさいいため（小） 脂質 16.8 ｇ
かしわもち 食塩相当量 2.0 ｇ じゃがいもとあぶらあげのみそしる（わ） 食塩相当量 1.6 ｇ

ピースごはん（大） エネルギー 580 kcal むぎごはん（大） エネルギー 625 kcal
いわしのかばやき（小） たんぱく質 25.0 ｇ とりのからあげ（小） たんぱく質 25.3 ｇ
おかかあえ（小） 脂質 18.4 ｇ きりぼしだいこんとツナのサラダ（小） 脂質 21.8 ｇ
わかたけじる（わ） 食塩相当量 2.0 ｇ えのきととうふのみそしる（わ） 食塩相当量 1.7 ｇ

ごはん（大） エネルギー 607 kcal スパゲティナポリタン（大） エネルギー 646 kcal
さくらえびとチーズのたまごやき（小） たんぱく質 25.4 ｇ じゃがいものシャキシャキサラダ（小） たんぱく質 21.8 ｇ
くきわかめのきんぴら（小） 脂質 17.8 ｇ あまなっとうのきなこむしパン 脂質 20.2 ｇ
つみれだんごじる（わ） 食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 1.9 ｇ

むぎごはん（大） エネルギー 594 kcal むぎごはん（大） エネルギー 607 kcal

ちゅうかどん（大） たんぱく質 22.9 ｇ いなだのなんばんやき（小） たんぱく質 25.2 ｇ

まめもやしのごまドレサラダ（小） 脂質 18.0 ｇ さんしょくナムル（小） 脂質 19.8 ｇ

りんごゼリー 食塩相当量 1.6 ｇ ちゅうかふうはるさめスープ（わ） 食塩相当量 1.8 ｇ
こなつかん

きなこあげパン エネルギー 602 kcal チキンピラフ（大） エネルギー 633 kcal

チキンのトマトにこみ（わ） たんぱく質 26.4 ｇ ポテトのミートやき たんぱく質 27.6 ｇ

ごぼうサラダ（小） 脂質 26.4 ｇ はるキャベツのスープ（わ） 脂質 23.2 ｇ
食塩相当量 2.1 ｇ じゃこいりポップビーンズ（小） 食塩相当量 2.2 ｇ

ごはん（大） エネルギー 686 kcal ピリからごぼうごはん（大） エネルギー 562 kcal

かつおのコロコロあげ（小） たんぱく質 31.1 ｇ ピーマンのにくづめ（小） たんぱく質 26.5 ｇ

あつあげのにくみそに（わ） 脂質 20.6 ｇ わかめときゅうりのすのもの（小） 脂質 19.5 ｇ

キウイフルーツ 食塩相当量 1.3 ｇ めかぶとみずなのかきたまじる（わ） 食塩相当量 2.4 ｇ

ごはん（大） エネルギー 769 kcal 栄養価の月平均値 基準値

カツカレー（大） たんぱく質 26.4 ｇ エネルギー　630kcal 650kcal

キャベツのうめドレサラダ（小） 脂質 24.5 ｇ たんぱく質　 24.6ｇ 27.0g

みしょうかん 食塩相当量 1.6 ｇ 脂質　　　　  20.8ｇ 19.6g
食塩相当量　　2.0ｇ 2.0g

ツナピラフ（大） エネルギー 602 kcal

とりにくのパンこやき（小） たんぱく質 24.9 ｇ

いちかわトマトのスープ（わ） 脂質 26.6 ｇ
食塩相当量 2.2 ｇ

むぎごはん（大） エネルギー 638 kcal

カラフルやきにくどん（大） たんぱく質 20.3 ｇ

もずくスープ（わ） 脂質 18.0 ｇ

しらたまフルーツポンチ（小） 食塩相当量 1.8 ｇ

さんさいうどん（大） エネルギー 561 kcal

しんたまねぎとしらすのかきあげ（小） たんぱく質 22.0 ｇ

かいそうサラダ（小） 脂質 22.0 ｇ

こなつかん 食塩相当量 2.9 ｇ

キャロットライス（大） エネルギー 643 kcal

クリームソース（大） たんぱく質 21.3 ｇ

やきにくサラダ（小） 脂質 19.1 ｇ

ぶどうゼリー 食塩相当量 2.2 ｇ

 今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は『清潔
せいけつ

な環境
かんきょう

で食事
しょくじ

をしよう』

です。給食
きゅうしょく

当番
とうばん

は洋服
ようふく

についたほこりやよごれ、

髪
かみ

の毛
け

が給食
きゅうしょく

に入
はい

らないように白衣
はくい

や帽子
ぼうし

をつけ

ます。帽子
ぼうし

には髪
かみ

の毛
け

を全
すべ

てしまいます。

手洗
てあら

いは、手
て

についているバイ菌
きん

を落
お

として感染
かんせん

症
しょう

などを予防
よぼう

するために行
おこな

います。石
せっ

けんをつけ

てよくこすり洗
あら

いをしてから、すすぎで石
せっ

けんの

ぬるぬるまでしっかりと落
お

しましょう。

                       ※すすぎ残
のこ

しが多
おお

いところは、

　　　　　　　　①ゆびとゆびの間
あいだ

　　　　　　　　②手
て

のこう

　　　　　　　　③つめのあたり　　　です。

　　　　意識
いしき

してきれいな手
て

をめざしましょう！

　 さやごと出回
で ま わ

る　春
は る

が旬
しゅん

のグリンピース
　　グリンピースは春

はる

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、今
いま

の時期
じ き

はさや

　のままで売
う

られています。さやを開
あ

けるとあざやか

　な緑
みどり

色
いろ

の豆
まめ

がぎっしりつまっているのを見
み

たことが

　ありますか？さやから取
と

り出
だ

した新鮮
しんせん

な豆
まめ

は、豆
まめ

ご

　はんやスープなどにすると甘
あま

くておいしいです。

　　グリンピースはえんどうの仲間
な か ま

で、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊
ほう

　富
ふ

です。若
わか

い芽
め

や茎
くき

を食
た

べる「トウミョウ」、さや

　ごと食
た

べる「スナップえんどう」なども、えんどう

　の仲間
な か ま

です。

　　　　～グリンピースのおいしい食べ方～

＊ピースご飯：米とだし昆布、酒、塩少々で、上に豆
　　　　　　　をのせて炊飯する。
＊ポタージュスープ：バターで玉ねぎを炒め豆と水、
　　　　　　　コンソメを加えて煮る。やわらかくな
　　　　　　　ったらミキサーにかける。
　　　　　　　鍋に戻して牛乳、塩を加える。

今日
きょう

の魚
さかな

は「いなだ」です。い

なだはぶりの大きさになる前の

こどもです。ぶりは、体
からだ

の大
おお

き

さによって名前
なまえ

が違
ちが

い、出世魚
しゅっせうお

と言
い

われます。

ぎゅうにゅう・いな
だ・とりにく・とう

ふ

こめ・むぎ・あぶ
ら・さとう・ごまあ
ぶら・ごま・はるさ

め

20
こめ・バター・あぶ
ら・こむぎこ・さと

う

にんじん・ﾊﾟｾﾘ・た
まねぎ・しめじ・ほ
うれんそう・ｺｰﾝ・
にんにく・ｷｬﾍﾞﾂ・
きゅうり・ﾄﾏﾄ・ぶ
どう・ぶどうｼﾞｭｰｽ

もずくは海藻
かいそう

の一種
いっしゅ

で、ぬめり

の成分
せいぶん

はフコイダンと言
い

いま

す。おなかのおそうじをしてく

れます。沖縄
おきなわ

のもずくが、全体
ぜんたい

の約
やく

９割
わり

を占
し

めます。

にんじん・マッシュ
ルーム・たまねぎ・
さやいんげん・レモ
ン・トマト・セロ

リ・パセリ

市川市
いちかわし

で作
つく

られた完熟
かんじゅく

のトマト

を使
つか

います。青
あお

いトマトが太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると赤
あか

くなります。

真
ま

っ赤
か

なトマトほど甘
あま

くて栄養
えいよう

も豊富
ほうふ

です。

キャベツ・にんに
く・パプリカ・ね

ぎ・エリンギ・ちん
げんさい・みかん・
パイン・もも・バナ

ナ

○
ぎゅうにゅう・ツ

ナ・とりにく・こな
チーズ・ベーコン・

だいず

こめ・むぎ・あぶ
ら・さとう・ごまあ
ぶら・ごま・しらた

まこ

こめ・むぎ・あぶ
ら・じゃがいも・パ
ンこ・バター・オ

リーブオイル

きなこの原料
げんりょう

である大豆
だいず

は、豆
と

腐
うふ

、みそ、しょうゆ、油揚
あぶらあ

げ、

豆乳
とうにゅう

などにも加工
かこう

されます。私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせない食材
しょくざい

です。

水 ○
ぎゅうにゅう・ウイ
ンナー・こなチー

ズ・ハム・ひじき・
きなこ・とうにゅう

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

をきざんで干
ほ

したものです。大根
だいこん

は、病気
びょうき

や

ストレスから体を守
まも

るビタミン

類
るい

や、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食
しょ

物
くもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

みます。

にんにく・ねぎ・レ
モン・キャベツ・ち
んげんさい・にんじ
ん・きくらげ・たま
ねぎ・えのきたけ・

こまつな

エネルギーのもとになるもの

火 ○
ぎゅうにゅう・とり
にく・ツナ・とう

ふ・みそ

こめ・むぎ・あぶ
ら・さとう・でんぷ
ん・こむぎこ・ごま

さわらは、体長
たいちょう

50ｾﾝﾁまでを

「さごし」、70ｾﾝﾁまでを「な

ぎ」、それ以上
いじょう

を「さわら」と

呼
よ

びます。脂
あぶら

ののった白身魚
しろみざかな

で

す。

金 ○
ぎゅうにゅう・さわ
ら・ぶたにく・わか
め・あぶらあげ・み

そ

こめ・あぶら・さと
う・でんぷん・ご

ま・じゃがいも・ご
まあぶら

栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの
曜
日 体

からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

にんじん・たまね
ぎ・にんにく・マッ
シュルーム・ピーマ
ン・きゅうり・レモ

ン

春
はる

を感
かん

じるグリンピースごはん

と若竹汁
わかたけじる

です。いわしも春
はる

が旬
しゅん

の魚
さかな

で、千葉県
ち ば け ん

で水揚
みずあ

げされて

います。骨
ほね

があるのでよくかん

で食
た

べましょう。

25

献立
こんだて

ポイント
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

木 ○
ぎゅうにゅう・ひじ
き・あぶらあげ・ぶ
たにく・あつあげ・

ハム

18 火 ○
ぎゅうにゅう・ぶた
にく・たまご・とり

にく・もずく

17 月

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

にんじん・えだま
め・しょうが・たま
ねぎ・たけのこ・さ
やいんげん・ほうれ
んそう・キャベツ・

コーン

こめ・さとう・あぶ
ら・でんぷん・こむ

ぎこ

グリンピース・しょ
うが・ほうれんそ

う・キャベツ・みつ
ば・たけのこ・えの
きたけ・こまつな

コッペパン・さと
う・あぶら

運動会
うんどうかい

応援
おうえん

メニューは、『勝負
しょうぶ

に勝
か

つ！』のカツカレーです。

豚肉
ぶたにく

は疲労回復
ひろうかいふく

効果
こうか

のあるﾋﾞﾀﾐﾝ

B１が豊富
ほうふ

です。しっかり食
た

べて

運動
うんどう

の疲
つか

れをとりましょう。

14 金 ○
ぎゅうにゅう・ぶた
にく・とうにゅう・
はなまめ・たまご

たまねぎ・にんに
く・しょうが・にん
じん・キャベツ・

きゅうり・コーン・
うめぼし

こめ・むぎ・あぶ
ら・じゃがいも・さ
とう・こむぎこ・パ

ンこ

木 ○
ぎゅうにゅう・とり
にく・しろいんげん
まめ・とうにゅう

色
いろ

鮮
あざ

やかなキャロットライスに

クリームソースをかけていただ

きます。にんじんのオレンジ色
いろ

のもとはベータカロテンで、体
からだ

の中
なか

でビタミンAに変
か

わります。

19 水 ○

ぎゅうにゅう・ぶた
にく・あぶらあげ・
しらす・だいず・く
きわかめ・かいそう

ミックス

うどん・こむぎこ・
でんぷん・あぶら・
ごまあぶら・さとう

にんじん・ほししい
たけ・こんにゃく・
ねぎ・さんさい・た
まねぎ・えだまめ・
だいこん・きゅう
り・こなつかん

小夏柑
こなつかん

は、ひゅうがなつとも呼
よ

ばれる品種
ひんしゅ

のかんきつ類
るい

です。

高知県
こうちけん

で栽培
さいばい

されたこだわりの

小夏
こなつ

柑
かん

を、八百屋
やおや

さんが届
とど

けて

くれます。

こめ・でんぷん・こ
むぎこ・あぶら・さ
とう・じゃがいも

ほししいたけ・たま
ねぎ・にんじん・

しょうが・さやいん
げん・キウイフルー

ツ

かつおの旬
しゅん

は春
はる

と秋
あき

で、春
はる

のか

つおは「初
はつ

がつお」、秋
あき

のかつ

おは「戻
もど

りがつお」と言
い

われま

す。太平洋沿岸
たいへいようえんがん

を春
はる

に北上
ほくじょう

、秋
あき

に南下
なんか

する回遊魚
かいゆうぎょ

です。

火

ほうれんそう・しょ
うが・ねぎ・にんじ
ん・もやし・きくら
げ・ちんげんさい・
しいたけ・こなつか

ん

13 木 ○
ぎゅうにゅう・かつ
お・ぶたにく・あつ

あげ
月 ○

ぎゅうにゅう・ぶた
にく・とりにく・お
から・とうにゅう・
しらす・わかめ・と
うふ・めかぶわかめ

こめ・むぎ・あぶ
ら・さとう・パン

こ・ごま・でんぷん

ごぼう・ピーマン・
にんにく・しょう

が・たまねぎ・きゅ
うり・もやし・にん
じん・だいこん・え
のきたけ・みずな

ピーマンには、ビタミンＣがレ

モンの２倍
ばい

ふくまれます。疲
つか

れ

た体
からだ

を回復
かいふく

させてくれる働
はたら

きも

あります。

28 金
にんじん・マッシュ
ルーム・たまねぎ・
グリンピース・ピー

マン・キャベツ

こめ・むぎ・あぶ
ら・バター・じゃが
いも・さとう・でん

ぷん

○

ぎゅうにゅう・とり
にく・だいず・おか
ら・ぶたにく・チー
ズ・ベーコン・じゃ

こ

じゃこ入
い

りポップビーンズは、

カミカミメニューです。よくか

むと良
よ

いことがたくさんありま

す。ひと口
くち

30回
かい

を目安
めやす

によくか

んで食
た

べましょう。

31

きりぼしだいこん・
しょうが・にんに

く・きゅうり・にん
じん・えのきたけ・

ねぎ・だいこん

卵焼
たまごや

きには桜
さくら

えびとチーズが

入
はい

っています。どちらも骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが豊富
ほうふ

です。カルシウムには気持
きも

ちを

落
お

ち着
つ

かせる働
はたら

きもあります。

○

ぎゅうにゅう・ぶた
にく・いか・あつあ
げ・うずらたまご・
ツナ・ひじき・かん

てん

こめ・むぎ・さと
う・あぶら・ごまあ
ぶら・でんぷん・ご

ま

スパゲティ・さと
う・バター・じゃが
いも・こむぎこ・あ
まなっとう（あず

き）

2021年度
ね ん ど　　５月の給食

きゅうしょく

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひょう

市川
いちかわ

市
し

立
りつ

二俣小
ふ た ま た

学校
しょうがっこう

【盛りつける食器】（大）→大皿　　（小）→小皿　　（わ）→おわん

【今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

清潔
せ い け つ

な環境
かんきょう

で食事
し ょ く じ

をしよう

7 金 ○
ぎゅうにゅう・いわ
し・とりにく・とう
ふ・かつおぶし・わ

かめ

日

6
こめ・むぎ・さと

う・あぶら・しらた
き・じゃがいも・で
んぷん・かしわもち

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの エネルギーのもとになるもの

11

端午
たんご

の節句
せっく

の行事
ぎょうじ

食
しょく

メニューで

す。柏
かしわ

の木
き

は新
あたら

しい葉
は

が出
で

てか

ら古
ふる

い葉
は

が落
お

ちるため、子孫
しそん

が

続
つづ

くようにという願
ねが

いを込
こ

め

て、柏 もちを食
た

べます。

21

日

10 26

にんじん・たけの
こ・しょうが・きく
らげ・ちんげんさ

い・キャベツ・もや
し・きゅうり・りん

ごジュース

サラダには大豆
だいず

もやしが入
はい

って

います。大豆
だいず

を水
みず

にひたして、

出
で

てきた芽
め

がもやしです。豆
まめ

が

ついているもやしの方
ほう

が、たん

ぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。

たまねぎ・にんに
く・キャベツ・マッ
シュルーム・トマ

ト・ごぼう・きゅう
り・もやし

きなこは、何
なに

からできるか知
し

っ

ていますか？正解
せいかい

は大豆
だいず

です。

炒
い

ってカリカリにした大豆
だいず

を粉
こな

にして作
つく

られます。消化
しょうか

が良
よ

く、香
こう

ばしさが特
とく

ちょうです。

27 木 ○

月 ○

ぎゅうにゅう・とり
にく・さくらえび・
チーズ・たまご・ぶ
たにく・くきわか

め・つみれだんご・
みそ

こめ・ごまあぶら・
さとう・あぶら・

じゃがいも

きりぼしだいこん・
こねぎ・にんじん・
ごぼう・だいこん・

こまつな・ねぎ

○
ぎゅうにゅう・きな
こ・ベーコン・とり
にく・ひよこまめ・

ハム・みそ

12 水

運動会おうえん

メニュー

カミカミデー

たんご せっく

端午の節句ﾒﾆｭｰ
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