
5月　予 定 献 立 表

エネ
ルギー

たんぱく
質(しつ)

脂　質
(ししつ)

食塩
相当量

おかず kcal g g g

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 ビタミン ビタミン 炭水化物 脂質

646 28.8 20.3 2.3

805 36.6 25.1 2.8

619 23.2 20.9 3.2

787 29.9 30.4 3.9

548 25.6 18.2 2.1

708 33.8 22.3 2.8

585 27.8 20.3 3.4

708 33.2 23.5 4.2

560 27.8 16.9 2.5

700 33.7 19.4 3.1

568 33.5 15.2 2.0

709 40.8 17.4 2.5

679 29.5 25.5 2.5

851 36.0 30.6 3.1

538 25.7 14.8 2.2

669 30.9 16.7 2.7

659 27.4 27.4 3.0

743 31.1 23.5 3.7

559 24.1 17.9 2.1

729 31.2 23.2 2.6

520 27.5 13.1 2.2

656 34.4 14.8 2.7

656 27.2 22.7 1.8

809 32.8 26.4 2.2

614 24.7 21.9 1.9

789 30.7 27.4 2.4

602 24.4 24.0 3.2

762 30.3 30.6 4.2

582 27.1 18.4 2.0

746 35.8 22.1 2.6

538 25.8 14.4 2.2

698 32.0 16.7 2.8

619 28.3 22.2 2.0

771 34.3 25.9 2.4

604 27.5 19.7 2.4

756 33.4 22.9 2.9

654 33.8 23.4 2.6

800 42.4 27.9 3.3

623 25.6 18.8 2.2

773 31.1 21.9 2.7

650kcal 13～20%E 20～30%E 2.0g未満

830kcal 13～20%E 20～30%E 2.5g未満

令和5年度

献立
こんだて

一口
ひとくち

メモ

1
ご飯
牛乳

さつき汁
いなだの塩こうじ焼き
やまぶきあえ
かしわもち

とりもも肉
油揚げ　みそ
いなだ　卵

牛乳
さやえんどう
にんじん
アスパラガス

たけのこ　しめじ
白菜　きゅうり

米
じゃがいも
さとう
かしわもち月

一足早く、こどもの日のお祝い献立です！柏（かしわ）は新
芽が出ないと葉が落ちないため、かしわもちには子孫繁栄の
ねがいがこめられています。

黄
き

： 熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

高森町学校
給食センター

汁
しる

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

2 抹茶揚げパン（中北）
黒パン（南）
牛乳

かぶとベーコンのスープ
ミートボール
森のサラダ

きなこ
ベーコン
ミートボール

牛乳
にんじん
チンゲン菜

えのきたけ　かぶ
根
白菜　長ねぎ
しめじ　キャベツ
とうもろこし

コッペパン
さとう

油　ごま

火
♪夏も近づく八十八夜～。立春から88日目の八十八夜に摘
んだお茶を飲むと長生きするといわれています。今回は中
学、北小の皆さんへ揚げパンでお届けします♪

パセリ
にんじん

キャベツ　大根
玉ねぎ　しめじ
きゅうり

米粉パン　片栗粉
さとう

油　ごま油

火
春にとれる春キャベツは、やわらかくて甘みがありま
す。生でサラダや和え物にしてもおいしいですが、さっ
と煮てスープにするのもオススメです♪

玉ねぎ　長ねぎ
干ししいたけ
キャベツ　もやし
きゅうり

米　玄米　片栗粉
さとう

ごま

月
アスパラガスから発見された「アスパラギン酸」という
栄養素は、エネルギーをスムーズにつくり、体のつかれ
をとる働きがあります。

9
米粉パン
牛乳

春キャベツのスープ
チリコンカン
いかくんサラダ

ベーコン　大豆
いんげん豆
豚ひき肉
いかくん

牛乳

8
玄米入りごはん
牛乳

かきたま汁
鰆の梅みそ焼き
アスパラ入りゴマ和え

卵　さわら
みそ

牛乳
にんじん　大葉
チンゲン菜
アスパラガス

にんじん
こまつ菜

ごぼう　長ねぎ
大根　しょうが
もやし　キャベツ

米
じゃがいも
さとう

油　ごま油
ごま

木
かつおは季節によって呼び名が変わります。春から夏にかけ
て、えさを求めて北上するかつおは「初がつお」と呼ばれ、
脂身が少なくさっぱりとした味わいです。

玉ねぎ　たけのこ
長ねぎ　きゅうり
キャベツ
小大豆もやし

米　水あめ
さとう

油　ごま油
ごま

水
チェユットッパプは新メニュー！韓国料理で、豚肉の炒
めものをご飯にのせて味わいます。甘辛い味付けで、ご
はんがすすみますよ。

11
ご飯
牛乳

根菜のゴマ汁
初鰹の角煮
五色あえ

とりもも肉
油揚げ　みそ
かつお　ツナ

牛乳

10
ご飯
牛乳

わかめスープ
チェユットッパプ
バンバンジー

生揚げ　なると
豚もも肉
とり肉

牛乳　わかめ
にんじん
ピーマン

玉ねぎ　たけのこ
キャベツ　きゅう
り　福神漬け

米　もち麦
じゃがいも
さとう　小麦粉

油　バター

金
今回のカレーは、バターと小麦粉をよ～く炒めて「ルウ」を
手作りします。バターのコクで辛味もまろやかになり、旬の
たけのこや新玉ねぎ、新じゃが芋とよくあいます。

12
もち麦入りごはん
牛乳

春野菜のカレー
おからとしめじの信州バーグ
福神あえ

豚もも肉
凍り豆腐
ハンバーグ

牛乳
にんじん
さやえんどう

にんじん　葉ねぎ
こまつ菜

大根　玉ねぎ
えのきたけ
しょうが　たけの
こ
もやし　キャベツ

米　こんにゃく
さとう

すりごま

月
海藻の「あおさ」は、ごはんにかけるのりの佃煮の材料
にも使われています。風味ゆたかな旬の「あおさ」を、
すまし汁で味わいましょう。

15
ご飯
牛乳

あおさ汁
豚肉とたけのこの煮物
ごまみそ和え

かまぼこ
豚もも肉
うずら卵　みそ

牛乳　あおさ

にんじん
みつば

ごぼう　大根
たけのこ　きゅう
り
えのきたけ
切り干し大根　白
菜

米　さとう
片栗粉

油

水
はりはり漬けは新潟県上越地方の郷土料理で、切干大根を
しょうゆに漬けた料理です。切干大根を食べる時に「はりは
り」と音がなることが、名前の由来です。

大根　玉ねぎ　白
菜
えのき氷　キャベ
ツ

コッペパン
さとう　マカロニ

油

火
今回は南小の皆さんへ抹茶揚げパンを届けます。あま～
いきなこベースの衣のなかから、抹茶がふわっと香りま
す。お楽しみに♪

17
ご飯
牛乳

沢煮わん
生揚げの人参みそ
はりはり漬け

豚もも肉
かまぼこ
生揚げ　みそ
とりひき肉

牛乳　塩こんぶ

16 抹茶揚げパン（南）
黒パン（中北）
牛乳

春大根入りABCスープ
オムレツトマトソース
チキンサラダ

きなこ
ベーコン
オムレツ
とり肉

牛乳
にんじん
こまつ菜

にんじん
ごぼう　玉ねぎ
大根　きゅうり

米　さとう 油

金
様々な地球規模の課題を話し合うG7（主要国首脳会議）
が、広島県で開かれます。広島名物「がんす」は、魚のすり
身と野菜、一味唐辛子を混ぜたフライです。

ごぼう　長ねぎ
干ししいたけ
キャベツ　大根
玉ねぎ

米　じゃがいも
こんにゃく

油　ごま油

木
さっぱり蒸しは新メニュー！旬の生わかめを刻み、脂の
のったかれいと一緒に蒸します。さっぱりとした手作り
ポン酢をかけて、いただきます。

19
ご飯
牛乳

呉汁
がんす
瀬戸内レモドレサラダ

豚ひき肉
油揚げ
青大豆　みそ
がんす

牛乳

18
ご飯
牛乳

こしねじる
かれいと春告げわかめのさっぱり蒸し
ワンパー漬け

豚もも肉
生揚げ　みそ
かれい

牛乳　生わかめ にんじん

にんじん
パセリ

玉ねぎ　しめじ
えのき氷　キャベ
ツ
きゅうり

雑穀パン
さとう

オリーブ油

火
給食では、雑穀（ざっこく）を混ぜた主食（ごはん、パ
ン）が良く登場します。雑穀には、日々の食事で不足し
がちな「食物繊維」が豊富に含まれています。

白菜　たけのこ
玉ねぎ　しめじ
もやし　きゅうり
キャベツ

米　さとう
片栗粉

ごま油　油

月
今日は中華料理です。国土の広い中国は、気候や風土、
食材が地域によって大きく異なるため、各地に特色のあ
る料理が発展しています。

23
背割れ雑穀パン
牛乳

オニオンスープ
フランク☆ロベールソース
春キャベツのマリネ

ベーコン
ウインナー

牛乳

22
ご飯
牛乳

豆腐の中華煮
揚げギョーザ
中華サラダ

豆腐
豚もも肉
ぎょうざ
とり肉

牛乳
ちりめんじゃこ

にんじん
チンゲン菜

にんじん

玉ねぎ　長ねぎ
ごぼう
ジューシーフルー
ツ

米　じゃがいも
さとう

油　ごま油
ごま

木
今回使用する三陸産「茎わかめ」は、めかぶから葉の付け根
の部分にあたる元茎（もとくき）の部分です。コリコリ食感
でよくかめます。

ごぼう　玉ねぎ
えのき氷　白菜
もやし

米　じゃがいも
片栗粉

油

水
あじは一年中とれる魚ですが、これから夏にかけてとれるあ
じは脂がのっています。みそ汁は長野県民の長生きの秘訣
「野菜摂取量の多さ」を意識し、具だくさんに。

25
ご飯
牛乳

新じゃがと新たまのみそ汁
とり肉のしょうが焼き
茎わかめのいため煮
ジューシーフルーツ＊中のみ

油揚げ　みそ
とりもも肉
ちくわ

牛乳　茎わかめ

24
ご飯
牛乳

信州ベジ多みそ汁
アジの竜田揚げ
ゆかりあえ

生揚げ　みそ
あじ

牛乳
にんじん
こまつ菜

玉ねぎ　しょうが
長ねぎ　キャベツ
小大豆もやし
とうもろこし

米　もち麦
片栗粉
こんにゃく
さとう

油　ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

金
ごまがらめは新メニュー！角切りのかじきの唐揚げと細
切りのこんにゃくを、ごまだれでからめます。お箸で上
手につまんで食べられるかな？

26
もち麦入りごはん
牛乳

さつまあげのすまし汁
カジキとこんにゃくのごまがらめ
のりマヨあえ

さつま揚げ
豆腐　かじき
みそ

牛乳　のり
にんじん
こまつ菜

にんじん
赤パプリカ

大根　えのきたけ
玉ねぎ　たけのこ
干ししいたけ
黄パプリカ
キャベツ　きゅう
り

米　片栗粉
じゃがいも
さとう

油　ごま油

月
北小学校は今日から歯の衛生週間です。給食でもじょうぶな
歯を育む食材・料理を出していきます。今日は、歯をつくる
もととなるカルシウムたっぷりのサラダです！

29
ご飯
牛乳

もずくのスープ
黒酢酢豚
じゃこチーズサラダ

生揚げ
豚もも肉

牛乳　もずく
ちりめんじゃこ
チーズ

いなか汁
スタミナごまレバー
あちゃら漬け

凍り豆腐　みそ
豚レバー
豚もも肉

牛乳

30
コッペパン
牛乳

クラムチャウダー
サクラマスのカレーパン粉焼き
切り干し大根のサラダ

あさり
さくらます

牛乳
生クリーム

にんじん　葉ねぎ
パセリ

献立
こんだて

表
ひょう

では、使用
しよう

する食材
しょくざい

を赤
あか

・緑
みどり

・黄色
きいろ

に色分
いろわ

けして記入
きにゅう

します。

働
はたら

きの違
ちが

う三
さん

色
しょく

の食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで､栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

になります。参考
さんこう

にしてみてください。

↑基準値(上：小学3、4年生　下：中学生)

※ 牛乳は毎日付きます。献立は都合により変更する場合があります。給食に関するご意見・ご質問等ございましたら、高森町学校給食センター（35-2379）までご連絡ください。
当月の学校給食の献立を高森町のホームページに記載しています。高森町ホームページから「学校給食の献立」と検索するとご覧いただけます。http://www.town.takamori.nagano.jp

日
／
曜

献立名(こんだてめい) 主な材料と働き(おもなざいりょうとはたらき)

主食
しゅしょく

赤
あか

： 体
からだ

を作
つく

る食品
しょくひん

緑
みどり

：体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

にんじん
大根　玉ねぎ
長ねぎ　かぶ根
きゅうり

米　じゃがいも
片栗粉
さとう

油　ごま

水
しっかり下味をつけてカリッと揚げたレバーは、かみご
たえがあります。成長期に欠かせない「鉄分」も豊富
で、体にうれしい料理です。

玉ねぎ
切り干し大根　枝
豆
とうもろこし
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
パン粉

オリーブ油
ノンエッグ
マヨネーズ
ごま火

切り干し大根は戻してさっと加熱することで、かみごた
えのあるサラダになります。乳製品たっぷりのクラム
チャウダーも、カルシウムがしっかりとれます。

31
ご飯
牛乳

5月の目標 ： じょうぶな体をつくろう バランスの良い食事をしよう

南小1、2年欠

中学1年欠

八十八夜献立

八十八夜献立

こどもの日献立

適塩献立

G7広島サミット献立

適塩献立

適塩献立

かみかみ献立

かみかみ献立

5月の給食は新しい料理がいくつか登場します！

しっかり食べて、丈夫なからだをつくりましょう♪


