
※材料は主なものです。献立内容は都合により変更になる場合がありますので、ご了承ください。 栄養価は３・４年生の平均値です。

月 火 水 木 金
一口
メモ 1

こんだて かしわもち やさいのうめあえ
かつおの

ごまがらめ

ごはん ぐだくさんじる

栄養価 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 0kcal 00.0g 00.0g 0.0g 696kcal 27.8g 19.3g 2.1g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 4 5 6 7 8

こんだて
こんさいの

ごまネーズあえ
あじみそ

あげだまフライ
ナムル ルーローハンのぐ

ごはん さわにわん ごはん ビーフンスープ

栄養価 #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A 628kcal 24.6g 22.9g 1.8g 599kcal 22.7g 20.8g 2.1g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 11 12 13 14 15

こんだて
アセロラ

ミニゼリー ひじきサラダ さばのしょうがに オレンジ マカロニサラダ ポップビーンズ ヨーグルト なめたけあえ
ぶたとやさいの
あまからいため

ツナサラダ エビカツ あべかわいも
なまあげの

おかかいため

ごはん きつねじる ごはん ポークカレー ごはん
わかめととうふの

みそしる
コーンピラフ ミルクスープ むぎごはん

せんぎりやさいの
しるもの

栄養価 652kcal 25.6g 24.2g 2.8g 694kcal 22.8g 22.9g 1.9g 599kcal 26.2g 14.8g 2.6g 657kcal 26.2g 20.9g 2.5g 647kcal 24.1g 19.9g 1.7g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 18 19 20 21 22

こんだて ごまあえ
マスの

マヨネーズやき
のりごま
ふりかけ フルーツポンチ はるまき

かくぎり
チーズ

ちくわとわかめの
あえもの

ししゃもの
あまずだれ

シーフードサラダ ハーブチキン まめポテサラダ ホイコーロー

ごはん うちまめじる ごはん
おさかなボールの

スープ
ごはん やさいのごもくに コッペパン ポークビーンズ むぎごはん

ちゅうかふう
コーンスープ

栄養価 599kcal 30.5g 19.9g 1.9g 651kcal 17.7g 20.2g 2.2g 669kcal 27.8g 24.5g 3.4g 609kcal 35.0g 20.4g 3.2g 606kcal 24.2g 21.9g 2.2g

きいろ

あか

みどり

一口
メモ 25 26 27 28 29

こんだて おかかあえ いかのこうみだれ フレンチサラダ
ハンバーグ

デミグラスソース
のりサラダ あつやきたまご ツナマヨサラダ ホキフライ だいがくいも

ねぎしおぶたどんの
ぐ

ごはん
だいずと

あげボールのにもの ごはん ガーリックスープ ごはん にくじゃが コッペパン
キャロット
ポタージュ

むぎごはん ごじる

栄養価 630kcal 27.3g 18.3g 2.2g 585kcal 23.4g 18.9g 1.6g 597kcal 21.3g 14.9g 1.7g 633kcal 25.4g 26.6g 2.5g 701kcal 25.7g 23.1g 1.8g

きいろ

あか

みどり

ひじきは千葉県の南房総の海でもとれ、波が荒い海岸近く
の岩の間でとれるひじきは太くて柔らかいのが特徴です。

５月から６月に収穫される新じゃがいもは甘く、柔らかいため
様々な料理に利用できます。春の味を味わってください。

こめ あぶら さとう みずあめ こめ あぶら じゃがいも さとう でんぷん パンこ こむぎこ こめ おおむぎ あぶら さとう でんぷん さつまいも

ぎゅうにゅう ぶたにく さつまあげ わかめ とうふ ヨーグルト
ぎゅうにゅう えび とりにく しろいんげんまめ とうにゅう なまクリーム ツナ
たら

ぎゅうにゅう ぶたにく なまあげ さつまあげ かつおぶし とりにく きなこ

安倍川芋は静岡県にある、餅にきな粉をまぶした「安倍川餅」
の餅の代わりにさつまいもを使ったものです。

にんにく キャベツ にんじん たまねぎ しめじ ピーマン ながねぎ しいたけ
こまつな とうもろこし きゅうり

にんにく しょうが チンゲンサイ れんこん にんじん ごぼう たまねぎ しめじ
ながねぎ もやし ほうれんそう えのきたけ

ポークビーンズはアメリカの家庭料理です。アメリカでは白い
んげん豆を使いますが、給食では大豆を使っています。

なめたけは「えのきたけ」をしょうゆや砂糖などと一緒に煮て
味付けしたものです。えのきたけは長野県が生産１位です。

うちまめは大豆を水に浸して柔らかくしたものを潰して乾燥さ
せたものです。

こめ ノンエッグマヨネーズ ごま さとう
こめ あぶら はるさめ マスカットゼリー ごま こむぎこ みずあめ でんぷん
ラード

こめ でんぷん あぶら さとう ごまあぶら こんにゃく

ぎゅうにゅう からふとます あぶらあげ だいず ぎゅうにゅう おさかなボール ぶたにく のり
ぎゅうにゅう ししゃも なまあげ さつまあげ こおりどうふ だいず わかめ
ちくわ チーズ

こめ あぶら じゃがいも ごま さとう こんにゃく かしわもち

ぎゅうにゅう かつお あぶらあげ とうふ ちくわ

しょうが だいこん しめじ こまつな ながねぎ きゅうり にんじん もやし うめ

0

0

0

今日はこの時期においしい習志野にんじん「あやほまれ」を
使ってキャロットポタージュを作りました。

にんにく しょうが たまねぎ キャベツ だいこん にんじん しいたけ もやし
こまつな

ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく だいず いか えび わかめ

ぎゅうにゅう こおりどうふ ぶたにく とりにく ハム

たまねぎ こまつな たけのこ にんにく しょうが にら ながねぎ にんじん
はくさい もやし きゅうり

こめ でんぷん あぶら さとう ビーフン ごまあぶら
こめ あぶら さとう じゃがいも ノンエッグマヨネーズ ごま あげだま パンこ
こむぎこ

ぎゅうにゅう ぶたにく とうふ あじ

にんじん たけのこ もやし しいたけ えのきたけ れんこん ごぼう
えだまめ

ぎゅうにゅう ぶたにく たまご だいず

こめ おおむぎ あぶら ごまあぶら でんぷん じゃがいも さとう
ノンエッグマヨネーズ

ルーローハンはシナモンやスターアニス、チリなどのスパイス
と豚肉を一緒に煮込んで作られる台湾料理です。

パン あぶら じゃがいも さとう

0

0

0

0

0

0

0

0

0

揚げボールは魚のすり身と砂糖などの調味料 、
片栗粉をねってまるめて揚げたものです。

柏餅の葉には「こどもが元気に育ち、次のこどもにつながるよ
うに」という願いが込められています。

たまねぎ ながねぎ にんにく しょうが しめじ だいこん にんじん

ぎゅうにゅう いか だいず とりにく あげボール かつおぶし ぎゅうにゅう とりにく ハム ぶたにく ぎゅうにゅう たまご ぶたにく のり ぎゅうにゅう ホキ なまクリーム とうにゅう ツナ ぎゅうにゅう ぶたにく あぶらあげ とうふ だいず

しょうが にんにく たまねぎ にんじん だいこん えだまめ キャベツ
ほうれんそう

たまねぎ マッシュルーム トマト セロリー にんにく にんじん パセリ
キャベツ きゅうり

こめ おおむぎ しらたき ごまあぶら さとう ごま でんぷん こんにゃく
さつまいも あぶら みずあめ

たまねぎ にんじん パセリ キャベツ きゅうり

こめ じゃがいも こんにゃく あぶら さとう でんぷん パン あぶら こめこ さとう バター パンこ こむぎこ ノンエッグマヨネーズこめ あぶら さとう じゃがいも こんにゃく こめ さとう デミグラスソース あぶら マカロニ ラード

たまねぎ とうもろこし パセリ キャベツ ほうれんそう にんじん
グリンピース あかピーマン

にんにく たまねぎ えのきたけ こまつな おうとう パインアップル キャベツ
にんじん

ながねぎ だいこん にんじん ごぼう さやいんげん しいたけ キャベツ たまねぎ にんじん にんにく トマト きゅうり

#N/A

#N/A

#N/A

にんじん たまねぎ さやいんげん ほうれんそう もやし えのきたけ

#N/A

#N/A

#N/A

#N/A

#N/A

#N/A

こめ あぶら さとう アセロラゼリー
こめ でんぷん あぶら じゃがいも カレールウ マカロニ さとう
ノンエッグマヨネーズ

しめじ だいこん こまつな たまねぎ にんじん キャベツ きゅうり
とうもろこし しょうが

にんじん たまねぎ りんご にんにく しょうが きゅうり とうもろこし オレンジ

ぎゅうにゅう さば あぶらあげ わかめ ひじき ぎゅうにゅう だいず ぶたにく レンズまめ ハム

だいこん にんじん ながねぎ えのきたけ しいたけ ほうれんそう もやし

5月 よていこんだてひょう
給セ第３－２号

習志野市学校給食センター

エネルギー たんぱくしつ ししつ 食塩相当量

kcal % % g

平均 636 16 29.4 2.2

基準値 650 13～20 20～30 2.0未満
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栄養価 エネルギー(kcal)  たんぱくしつ(g)  ししつ(g)  食塩相当量(g)

きいろ エネルギーのもとになるたべもの

あか からだをつくるもとになるたべもの

みどり からだのちょうしをととのえるたべもの

１～３年１本

４～６年・職２本

全２本

東習志野小・実花小・袖ケ浦西小・鷺沼小・袖ケ浦東小・袖ケ浦西小分教室

習志野市学校給食センター

ホームページ
https://www.city.narashino.lg.jp/soshiki/gakkokyushoku/gyomu/shisetu/gakkokyoikucenter/index.html

「ナラシド♪」

給食レシピを

是非ご覧ください

新生活
しんせいかつ

に慣
な

れてくる一方
いっぽう

で、疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則
き そ く

正
ただ

しい生 活
せいかつ

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

えることを意識
い し き

し、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう。 


