
黄の食品 赤の食品 緑の食品

熱や力のもとになる 血・肉・骨をつくる 体の調子を整える

ゆかりごはん こめ　ゆかり（さとう） ゆかり（しそ） ゆかり（しお） 593

てりやきチキン さとう　でんぷん とりにく こいくちしょうゆ　しお 24.6

あまずあえ さとう　 こんぶ だいこん　きゅうり　 うすくちしょうゆ　す　 14.2

つみれじる つみれ（でんぷん　さとう） つみれ（あじ）　かまぼこ えのき　にんじん　こまつな　ねぎ つみれ（しお）　うすくちしょうゆ　にぼしだし

プチたいやき こむぎこ　あずき　さとう　あぶら　 しお

あおまめごはん こめ　 あおまめ しお 627

にしめ さといも　こんにゃく　さとう　 とりにく　ちくわ　あつあげ だいこん　にんじん　たけのこ うすくちしょうゆ　にぼしだし 26.5

こんぶ　 ごぼう　しいたけ　 19.8

ごまマヨネーズあえ マヨネーズ　ごま とりささみ　 キャベツ　きゅうり　にんじん うすくちしょうゆ

ハヤシライス こめ　バター　 ぎゅうにく　あおまめ　 にんじん　たまねぎ　マッシュルーム おろしにんにく　ハヤシルウ　ウスターソース 687

チーズ　 あかワイン　しお　こしょう 22.3

コールスローサラダ ハム キャベツ　きゅうり　コーン ドレッシング 27.4

にんじん　

むぎごはん こめ　むぎ 594

あつあげのちゅうかに さとう　ごまあぶら　でんぷん ぶたにく　あつあげ　うずらたまご にんじん　たまねぎ　たけのこ さけ　うすくちしょうゆ　ちゅうかスープストック 23.5

いか　 しいたけ　にら おろしにんにく　おろししょうが 18.5

ばいにくのあえもの ちくわ きゅうり　キャベツ　もやし うすくちしょうゆ

ばいにく　うめ　

むぎごはん こめ　むぎ 638

ぎゅうにくコロッケ コロッケ(じゃがいも　さとう　パンこ コロッケ(ぎゅうにく) コロッケ（たまねぎ） コロッケ（しょうゆ　しお　こしょう） 21.7
マーガリン　こむぎこ　でんぷん)あぶら 18.4

ちゅうのうソース ソース

せんキャベツ キャベツ　にんじん うすくちしょうゆ

かきたまじる　 でんぷん　 とうふ　たまご にんじん　たまねぎ　えのき　ねぎ うすくちしょうゆ　さけ

こくとうパン こくとうパン 611

とんこつラーメン めん　あぶら　ごまあぶら ぶたにく　 にんじん　もやし　チンゲンサイ パイトンタン　とんこつスープ　 25.6

ねぎ　しいたけ　 ちゅうかスープストック　うすくちしょうゆ 19..0

しお　こしょう

ちゅうかサラダ さとう　ごまあぶら　 とりささみ　 きゅうり　キャベツ　にんじん　 うすくちしょうゆ　こいくちしょうゆ　す

だいこんばごはん こめ　さとう だいこんば しお 607

いわししょうがに さとう いわし しょうゆ　みりん　でんぷん　しょうが　しお 24.0 

もやしときゅうりのごまあえ ごま　さとう もやし　きゅうり す　うすくちしょうゆ 17.4

じゃがいものみそしる じゃがいも あぶらあげ　みそ たまねぎ　しめじ　にんじん　ねぎ にぼしだし

むぎごはん こめ　むぎ 588

とりにくとだいずのひじきに じゃがいも　さとう　 とりにく　ひじき　だいず たけのこ　にんじん　 みりん　うすくちしょうゆ　こいくちしょうゆ 24.0 

あつあげ　あおまめ　 さけ　 13.4

はるさめのすのもの はるさめ　さとう かまぼこ　 にんじん　きゅうり　キャベツ　 す　うすくちしょうゆ　

むぎごはん こめ　むぎ 705

チキンなんばん でんぷん　あぶら　さとう とりにく　たまご　 しお　こしょう　す　うすくちしょうゆ　さとう 29.1

タルタルｿｰｽ あぶら　さとう たまご　 ピクルス しお　す 24.7

せんぎりだいこんのみそしる あつあげ　みそ せんぎりだいこん　にんじん　 にぼしだし

ねぎ

とりそぼろどん こめ　ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ(でんぷん とりミンチ　だいず　あおまめ にんじん　たまねぎ　 ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ(しお）　おろししょうが 610

さとう　あぶら)　さとう ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ(たまご) こいくちしょうゆ　うすくちしょうゆ　さけ　みりん 29.1

うおそうめんじる うおそうめん(でんぷん　さとう うおそうめん(イトヨリ)　とうふ にんじん　ほうれんそう　 うおそうめん(しお　みりん)　 17.0 

あぶら) うすくちしょうゆ　さけ　にぼしだし

しょくパン しょくパン 616

イチゴジャム さとう いちご 19.8

ポテトカップグラタン じゃがいも　こめこ　あぶら ぎゅうにゅう　チーズ たまねぎ　にんじん　コーン しお　 18.8
こむぎこ　さとう　でんぷん　マーガリン　 かぼちゃ

ラビオリスープ ﾗﾋﾞｵﾘ(こむぎこ　パンこ　あぶら ベーコン　ﾗﾋﾞｵﾘ(とりにく　ぶたにく) ﾗﾋﾞｵﾘ(たまねぎ) 　たまねぎ　 ﾗﾋﾞｵﾘ(しお) 　チキンブイヨン　しお

さとう) にんじん　キャベツ　パセリ ようふうｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　こしょう　うすくちしょうゆ

むぎごはん こめ　むぎ　 630

いりどうふ さとう　 とうふ　とりミンチ　たまご たまねぎ　にんじん　しいたけ うすくちしょうゆ　みりん 28.6

あおまめ　 たけのこ 18.7

アーモンドサラダ アーモンド　さとう ハム　 キャベツ　きゅうり　にんじん うすくちしょうゆ　す　しお　こしょう

むぎごはん こめ　むぎ 673

スパイシーにくじゃが じゃがいも　しらたき　さとう ぶたにく　あつあげ　 にんじん　たまねぎ うすくちしょうゆ　こいくちしょうゆ　さけ 26.6

あおまめ　 カレーこ　みりん 21.5

ごぼうサラダ マヨネーズ　ごま ひじき　ツナみずに　 ごぼう　にんじん　きゅうり

にしもろっこごはん こめ　さとう　ごま とりにく　 しいたけ　ごぼう　にんじん こいくちしょうゆ　うすくちしょうゆ　さけ　 590

コーン　 しお 24.9

はつがげんまいつくね パンこ　あぶら　げんまい とりにく　 たまねぎ しお　こいくちしょうゆ 17.8

さとう　でんぷん　

あおさじる とうふ　あおさのり にんじん　ねぎ　 うすくちしょうゆ　しお　かつおだし

【こばやし地産地消の日】 590 

むぎごはん こめ　むぎ

ぶたにくとなすのみそいため さとう　 ぶたにく　みそ にんじん　なす　たまねぎ　 おろししょうが　みりん　こいくちしょうゆ 21.5 

ピーマン　 さけ 14.5 

かねんしゅい いももち(じゃがいも　こむぎこ いももち(かぼちゃ)　だいこん いももち(しお)　うすくちしょうゆ　みりん

あぶら　でんぷん)　こんにゃく にんじん　しめじ　ねぎ かつおだし

むぎごはん こめ　むぎ 592 

さばしおやき さば しお 30.5 

かっぱづけ さとう こんぶ　かつおぶし きゅうり　 うすくちしょうゆ　しお　す 15.3 

ぶたじる さといも　こんにゃく　 ぶたにく　あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ おろししょうが　にぼしだし

※天候や材料の都合により献立や材料を変更することがあります。

※基準になる３・４年生の１食あたりのエネルギー量とタンパク質量、脂質量を載せています。成長にあわせて、１・２年生は１割減、５・６年生は１割増の量を出します。

小林東方学校給食センター

　　※牛乳は毎日つきます

日 曜 こんだて名 調味料および
エネルギー
タンパク質

脂質
ひと口メモ

2 月

3 火 憲法記念日
4 水 みどりの日
5 木 こどもの日

6 金

9 月

10 火

11 水

12 木

13 金

16 月

17 火

18 水

19 木

20 金

23 月

24 火

25 水

26 木 振替休日

27 金

30 月 振替休日

31 火 給食なし（お弁当）

✿ベジ活
168g

✿ベジ活
146g

✿ベジ活
121g

✿ベジ活
109g

✿ベジ活
127g

✿ベジ活　122g

✿ベジ活
110g

２日　こどもの日献立

　５月５日は「こどもの日」です。子どもたちがみん

な元気に大きく成長したことをお祝いする日です。

こいのぼいりを立てたり、かぶとを飾ったりしますね。

　給食では、こいのぼりに見立てたプチたいやきを

デザートで出します。

６日　青豆ごはん　

　えんどう豆は、春が旬の野菜です。ホクホクとし

食感が特徴です。グリーンピースは、えんどう豆が

熟す前に収穫したものなので、えんどう豆を食べら

れる今の時期は、とても貴重です。

　給食では、えんどう豆の代わりに青豆を入れて、

えんどう豆ごはんのようにしています。

　

10日　梅肉の和え物　

　梅肉は、梅干しの果肉をペースト状にしたもので

す。

　今回は、ちくわときゅうり、キャベツ、もやしに和え

て梅肉和えにしました。

　梅肉が酸っぱいのは、クエン酸という成分のため

です。クエン酸には、疲れにくくする働きがあります。

また、酸っぱいと感じるとだ液が出てくるので、食欲

が湧いてきます。これから、暑くなる時期には、料

理に梅肉を使うことをおすすめします。

12日　豚骨ラーメン　

　豚骨ラーメンは、九州地方でよく食べられる味で

す。作り方はさまざまですが、豚の骨を煮込んで

スープを作ります。

　給食では、豚骨スープや白豚湯(パイトンタン)と

いう調味料、ほかにも調味料を入れてスープを作

ります。にんじんやもやし、チンゲンサイなどの野菜

も入れます。おいしく食べてくれるとうれしいです。

１7日　キチン南蛮　

　チキン南蛮は、おおよそ６０年くらい前、延岡市

の食堂で、揚げた鶏肉を甘酢に漬けて出したのが

始まりです。その頃はタルタルソースをかけていな

かったそうですが、今では、タルタルソースをかけ

たチキン南蛮が日本中に広く浸透しています。２０

０７年には農林水産省による農山漁村の郷土料

理百選の「御当地人気料理特選」にも選ばれてい

ます。それぞれの家庭の味付けがあり、「おふくろ

の味」｢郷土料理｣として定着してきました。 

２０日　アーモンドサラダ　

　アーモンドは、背の高い木に実る、ラグビーボー

ルのような形の種実です。

　お肌や粘膜を丈夫に保ち、病気を寄せ付けない

ようにするビタミンＥがたくさん含まれています。そ

のまま食べてもいいですし、給食のように薄くスラ

イスされたものをサラダに入れてもいいですね。

２５日　こばやし地産地消の日　

　今月の「こばやし地産地消の日」は、『麦ごはん・

豚肉となすのみそ炒め・かねんしゅい』です。

　「なす・大根・にんじん・しめじ・玉ねぎ・ねぎ」が

小林市で収穫された野菜です。

２６日　揚げパン　

　久しぶりに揚げパンを出します。

　まず、給食センターの揚げ物機を使ってコッペパ

ンを油で揚げます。そして、きなこに砂糖と塩を混

ぜ合わせて、パンにまぶします。食缶に入れて出

しますので、ほかほかな揚げパンが届くと思います。

３０日　豚肉の甘辛煮　レシピ紹介　

〈材料〉　　　　　　　　　　　　　　

豚もも　　　　　

豚ばら　　　　　　　　　　 　　　　　　　

こんにゃく　　 

青豆　　　　 

☆調味料…おろししょうが　酒　みりん　さとう　

　　　　　　　　こいくちしょうゆ　うすくちしょうゆ

《作り方》

①豚肉は、さっとお湯に通す。

②鍋に①の豚肉とこんにゃく、青豆を

　入れて☆調味料で煮込む。

③味が染み込んだら、出来上がり！ふりかえきゅうじつ

ふりかえきゅうじつ

きゅうしょく べんとう


