
今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　　よい食
た

べ方
かた

を身
み

につけよう。

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚肉卵豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物・きのこ 穀類いも類砂糖 油脂 kcal ｇ ｇ ｇ

ビビンバ（肉
にく

炒
いた

めとナムル） 豚肉　みそ
にんじん
こまつな

にんにく　しょうが　ねぎ　たけのこ
もやし

さとう
油
ごま油　ごま

小 593 26.8 21.4 2.4

きのこと青菜
あおな

のスープ ベーコン
にんじん
チンゲンサイ

セロリ　しめじ　えのきたけ　にんにく
油

中 745 32.6 25.9 3.2

ジューシーフルーツ 牛乳
ジューシーフルーツ

ごはん

かつおの竜田揚
たつたあ

げ かつお でんぷん 油 小 592 29.0 14.3 2.6

昆布
こんぶ

和
あ

え 塩昆布 にんじん キャベツ　きゅうり 中 720 35.7 16.3 3.4

すまし汁
じる

　　　柏餅
かしわもち かまぼこ

鶏肉　油揚げ
わかめ
牛乳

こまつな
にんじん

たまねぎ　はくさい　えのきたけ
たけのこ

柏餅
ごはん　さとう

油

肉
にく

じゃが 豚肉 にんじん たまねぎ　干ししいたけ　えだまめ
じゃがいも
しらたき　さとう

油 小 580 25.3 18.3 2.2

チキンと野菜
やさい

のサラダ ササミフレーク
にんじん
アスパラガス

キャベツ　たまねぎ　コーン 中 716 30.7 21.4 2.9

寒天入
かんてん    い

りみそ汁
しる

凍り豆腐　みそ スープ用寒天
わかめ　牛乳

こまつな だいこん　えのきたけ
ごはん

たまご焼
や

き たまご焼き 小 582 23.3 17.2 3.0

いそか和
あ

え ツナ のり にんじん もやし　はくさい　きゅうり 中 712 27.7 19.6 3.7

いももち汁
じる

　みかんゼリー 豚肉 牛乳
にんじん

だいこん　しめじ　ねぎ
つぼづけ　はくさいキムチ

おじゃがもち
みかんｾﾞﾘｰ　ごはん 油

さばのみそ漬
づ

け焼
や

き さば　みそ さとう 小 599 28.8 22.2 2.5

焼
や

き豚
ぶた

サラダ 焼き豚 にんじん キャベツ　きゅうり さとう 油 中 736 36.5 26.4 3.1

はるさめすまし　型抜
かたぬ

きチーズ
型抜きチーズ
牛乳

にんじん
こまつな

はくさい　えのきたけ　たまねぎ
干ししいたけ

マロニー
ごはん

チリコンカン
豚肉　いんげん豆
金時豆

トマトピューレ にんにく　たまねぎ さとう 油 小 644 28.7 21.2 2.7

カラフルサラダ ブロッコリー 紫キャベツ　キャベツ　コーン さとう 油 中 801 35.6 25.5 3.4

クリームシチュー 鶏肉
ｼﾁｭｰ用牛乳
牛乳

にんじん
チンゲンサイ

にんにく　たまねぎ
じゃがいも　米粉
米粉パン

バター

山賊焼
さんぞくや

き 鶏肉 しょうが　にんにく でんぷん 油 小 638 25.6 23.1 2.3

ひじきの煮物
にもの

ちくわ　油揚げ　大豆 ひじき にんじん 干ししいたけ　えだまめ つきこん　さとう 油 中 794 31.1 27.7 3.2

野菜
やさい

のみそ汁
しる

  ミニトマト（２個
こ

）
みそ

わかめ
牛乳

にんじん こまつな
ﾐﾆﾄﾏﾄ

キャベツ　たまねぎ
じゃがいも
ごはん

さわらの塩
しお

麴焼
こうじや

き さわら 小 571 28.5 18.9 2.0

ごま和
あ

え
こまつな
にんじん

はくさい　もやし さとう
すりごま
ねりごま

中 721 35.8 22.7 2.6

鶏団子
とりだんご

スープ 鶏肉
牛乳

にんじん
チンゲンサイ

ねぎ　しょうが　えのきたけ　レタス
しめじ

でんぷん　ﾏﾛﾆｰ
ごはん

グラタン グラタン 小 628 23.5 21.7 2.4

ｸﾞﾘｰﾝｻﾗﾀﾞ・香
かお

りごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ小袋
こぶくろ

にんじん キャベツ　きゅうり
ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
（小袋）

中 741 27.6 23.7 3.1

野菜
やさい

スープ　みしょうかん
豚肉　いんげん豆
ツナ 牛乳

にんじん
さやいんげん ﾊﾟｾﾘ

にんにく　セロリ　たまねぎ　えのきたけ　もやし

みしょうかん　コーン ごはん 油

いかナゲット（小
しょう

２個
こ

、中
ちゅう

３個
こ

） いかナゲット 小 690 28.6 24.1 2.0

ナポリタン風
ふう

ソース 豚肉　ウインナー
にんじん　ﾊﾟｾﾘ
ピーマン　ﾄﾏﾄ

にんにく　たまねぎ さとう　でんぷん 油 中 881 35.9 30.1 2.7

フルーツあえ 牛乳
みかんとパインともものシロップ漬け

りんごゼリー
スパゲティ

明科中2.3年

牛乳

端午の節句
献立

豊科北中１年

豊科北小６年
豊科北中１年

豊科北中１年

令和５年度 ５ 月 学校給食予定献立表 安曇野市
中部学校給食センター

ビタミン

（主菜・副菜・汁物・他）
日 曜 主食 ひとくちメモ

おかず
おもに体をつくるもと（赤） おもに体の調子を整えるもと(緑) おもにエネルギーのもと(黄)

ｴﾈﾙｷﾞｰ 脂質
食塩相
当量

蛋白質
欠食・

お知らせ

栄養価

2 火
たけのこ

ごはん

1 月 ごはん

月 ごはん

９ 火
キムタク

ごはん

８

10 水 ごはん

11 木
米粉
こめこ

パン

12 金 ごはん

15 月 ごはん

16 火
ツナと

野菜
やさい

の

ピラフ

17 水
スパゲ

ティ

①姿勢
しせい

を正
ただ

そう。背筋
せすじ

を伸
の

ばし、いすにきちんとすわる。足
あし

を組
く

んだりしません。

②食器
しょっき

を持
も

とう。ごはん茶碗
ちゃわん

や汁
しる

椀
わん

は手
て

に持
も

って食
た

べます。はしの持
も

ち方
かた

も見直
みなお

してみましょう。

③感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを忘
わす

れないようにしよう。命
いのち

あるものをいただくということや、給食
きゅうしょく

に携
たずさ

わった人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちをわすれない。

韓国料理のビビンバです。
ビビンバの具とごはんを混
ぜて食べましょう。

５月５日の端午の節句にち
なんだ献立です。旬のたけ
のこや、かつおを使いま
す。

じゃがいもが、北海道の物
から、九州の新じゃがにな
りました。肉じゃがを作り
ます。

人気のキムタクごはんで
す。小学校１年生は初めて
ですね。お楽しみに。

脂ののったノルウェーさば
をみそ漬けにして、焼きま
す。魚の脂は脳の働きをよ
くします。

長野県産の米粉を使った米
粉パンです。お米の甘味や
もちもち感が人気です。

ひじきの煮物には、８種類
の食品が入っていて、たん
ぱく質やミネラル、食物繊
維もたっぷりです。

鶏団子スープには、手作り
の鶏団子が入ります。安曇
野のレタスもスープに入れ
ます。

グリーンサラダには、安曇
野産のきゅうりが入りま
す。５月からはいつもきゅ
うりが安曇野産です。

センターで、トマト味のナ
ポリタンソースを作るの
で、スパゲティにからめて
食べましょう。

※主食と牛乳は、一番下の列に入っています



たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚肉卵豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物・きのこ 穀類いも類砂糖 油脂 kcal ｇ ｇ ｇ

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

豚肉　厚揚げ 粉寒天 にんじん えのきたけ　はくさい　ねぎ しらたき　さとう 小 625 24.9 24.1 2.4

ししゃもﾌﾘｯﾀｰ（小
しょう

２本
ほん

、中
ちゅう

３本
ぼん

） ししゃもフリッター 油 中 804 31.5 31.0 3.0

わかめのみそ汁
しる

みそ
わかめ
牛乳

にんじん
こまつな

キャベツ　たまねぎ
ごはん

コールスローサラダ ハム
アスパラガス
にんじん

キャベツ　 油 小 640 27.7 21.8 1.8

ありが豚
とん

カレー 豚肉　大豆 にんじん
しょうが　にんにく　たまねぎ　しめじ
りんごピューレ

じゃがいも　 安曇野ひまわり油 中 829 34.7 26.4 2.5

ミニトマト（小
しょう

２個
こ

、中
ちゅう

３個
こ

） 牛乳
ミニトマト

ごはん
豊科東小1.2年

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き 鮭 小 637 30.8 19.9 2.2

山菜
さんさい

きんぴら さつま揚げ にんじん ごぼう　山菜漬け つきこん　さとう いりごま　油 中 794 38.7 24.4 2.8

豚汁
とんじる

　　冷凍
れいとう

パイン
豚肉ありがとん
みそ 牛乳

にんじん だいこん　しめじ　ねぎ　冷凍パイン
じゃがいも
きびごはん

油

厚揚
あつあ

げの肉
にく

みそかけ 厚揚げ　豚肉　みそ しょうが
さとう
でんぷん

油 小 576 25.7 20.4 2.3

カミカミサラダ さきいか にんじん キャベツ　きゅうり
さとう

油 中 724 32.5 25.3 3.0

もずくのスープ かまぼこ
もずく
牛乳

にんじん えのきたけ　ねぎ
ごはん

さかなとポテトの黒酢
くろず

和
あ

え ホキ
カットポテト
でんぷん　さとう

油　ごま油
いりごま

小 592 25.0 17.8 2.3

なめたけ和
あ

え にんじん なめたけ　キャベツ　もやし 中 732 30.6 20.8 3.0

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

豆腐　みそ
わかめ
牛乳

こまつな
にんじん

はくさい
ごはん

タンドリーチキン 鶏肉 にんにく　しょうが はちみつ 小 585 32.2 20.7 2.9

シーザーサラダ チーズ　粉寒天 にんじん キャベツ　きゅうり じゃがいも シーザーサラダドレッシング 中 716 40.9 24.6 3.6

ｼﾞｭﾘｴﾝﾇｽｰﾌﾟ　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ 豚肉
牛乳

にんじん セロリ　えのきたけ　はくさい
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ
パン

ハンバーグのおろしソース ハンバーグ 粉寒天 だいこん　 さとう 小 606 27.4 21.4 2.5

ふきの煮物
にもの 凍り豆腐　ツナ

ちくわ
にんじん ふき さとう 中 752 33.9 25.8 3.3

チンゲンサイのスープ 焼き豚　
牛乳

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しめじ
ごはん

焼
や

きぎょうざ（小
しょう

２個
こ

、中
ちゅう

３個
こ

） ぎょうざ 小 642 28.9 18.2 2.5

はりはり漬
づ

け にんじん 切り干し大根　きゅうり さとう 中 821 36.2 22.5 3.4

八宝菜
はっぽうさい

豚肉　いか
牛乳

にんじん
チンゲンサイ

しょうが　たまねぎ　干ししいたけ
たけのこ　もやし　はくさい

でんぷん
ごはん

油　ごま油

ごぼうサラダ ハム にんじん ごぼう　きゅうり　だいこん さとう ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 小 619 22.0 20.5 2.6

ハヤシライス 豚肉 スキムミルク
にんじん
トマト

にんにく　たまねぎ　しめじ　 バター　じゃがいも　 中 799 27.0 24.5 3.1

ジューシーフルーツ 牛乳
ジューシーフルーツ

発芽玄米ごはん

大判
おおばん

きつね 油揚げ さとう 小 725 33.4 24.1 2.7

春雨
はるさめ

サラダ にんじん キャベツ　きゅうり マロニー　さとう 油 中 872 40.8 28.3 3.5

肉
にく

うどん汁
じる

　カスタードプリン 鶏肉
牛乳

にんじん
こまつな

干ししいたけ　たまねぎ　だいこん
ねぎ

ｶｽﾀｰﾄﾞﾌﾟﾘﾝ
うどん

豊科東小５年

豊科東小５年

明南小　全
豊科北小４年

豊科東小６年

18 木 ごはん

19 金 ごはん

安曇野の日

23 火 ごはん

22 月
きび

ごはん

豊科東小５年

24 水 ごはん

25 木
コッペ

パン

26 金 ごはん

29 月 ごはん

30 火
発芽玄米
はつがげんまい

ごはん

31 水 うどん

おもに体の調子を整えるもと(緑) おもにエネルギーのもと(黄) 栄養価

日 曜 主食 牛乳
おかず

おもに体をつくるもと（赤）

（主菜・副菜・汁物・他）

ビタミン
ｴﾈﾙｷﾞｰ 蛋白質 脂質

食塩相
当量

欠食・
お知らせ

発芽玄米を混ぜたごはんで
す。発芽玄米には、食物繊
維やビタミンB１などが豊
富で、脳の働きもよくして
くれます。

１人１枚ずつ油揚げを甘辛
く煮たものが大判きつねで
す。うどんにのせて食べて
ください。

すきやき風煮に、安曇野産
の厚揚げを入れます。カル
シウムや鉄分がグンとアッ
プします。

安曇野産食材を多く取り入
れた献立です。旬のアスパ
ラガスはサラダに入りま
す。

今日の厚揚げは、長野県産
大豆で作ったものです。肉
みそは、ごはんにかけても
おいしいですね。

ホキ（白身の魚）とじゃが
いもを油で揚げて、黒酢の
甘辛いタレで和えます。

パンに、カレー味のタンド
リーチキンや、シーザーサ
ラダをはさんで食べてくだ
さい。長野県産ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ
ｼﾞｬﾑもあります。

安曇野産の旬のふきを使っ
て、煮物を作ります。ツナ
やちくわや凍り豆腐も入れ
てみます。

切り干し大根を茹でて戻
し、甘酢和えにします。ぱ
りぱり（はりはり）よくか
んで食べましょう。

山菜の季節なので、きんぴ
らに少し山菜を入れてみま
す。パインは貴重な沖縄産
です。

ひとくちメモ

マナー違反に要注意！ 次のようなことをしている人はいませんか？自分やまわりの人とチェックしてみましょう。

肘をついて食べる 口に食べ物が入ったまましゃべる 食器の音をたてる まわりの人とふざける

給食費の口座振替日は

１回目が ５月３１日（水）です。

ご準備よろしくお願いします。

※主食と牛乳は、一番下の列に入っています


