
令和 5 年 5 月 献立表

諸塚中学校

★きびなごフライ

★ゆで野菜 す　しょうゆ

★こどもの日デザート

★きゅうりの酢の物 す　しょうゆ

3 （ 水 ）

4 （ 木 ）

5 （ 金 ）

★けんちん汁 さけ　しょうゆ　にぼし

★鶏肉とゴーヤの揚げ煮 しお　さけ
しょうゆ　す　みりん

★グリーンサラダ

★豆腐の中華煮
とんこつスープ
しょうゆ
しお　こしょう

★バンバンジー

★ジャージャー麺 トウバンジャン　しお
しょうゆ　こしょう

★日向夏ドレッシングサラダ

★豚肉と厚揚げの炒め物 さけ　しょうゆ　みりん

★おふのみそ汁 にぼし

★千切大根の卵とじ みりん　しょうゆ

★旬野菜たっぷりスープ ガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

★かぼちゃ挽肉フライ

★いんげんのごまささみ和え しょうゆ

★青豆サラダ す　しょうゆ

★さつま汁 にぼし

★いわし梅煮

★ゆでもやし す　しょうゆ

★マーボー厚揚げ トウバンジャン
しょうゆ　しお

★ナムル しょうゆ　す

★白花豆と白いんげん豆
のみそ汁

にぼし

★そぼろ丼 さけ　しょうゆ　しお

★なめこ汁 にぼし

★豚肉のしょうが炒め さけ　しょうゆ　みりん

★ジュリエンヌスープ ガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

★魚のオーロラ煮 ケチャップ　みりん
すりおろしりんご

★ゆでブロッコリー す　しょうゆ

★ベーコンとじゃがいもの煮物 しょうゆ　みりん
さけ

★野菜のみそアーモンド和え しょうゆ

★沢煮椀
にぼし　しょうゆ
さけ　しお

★ひじきの炒め煮 しょうゆ　みりん

★呉汁 にぼし

★おろしソースハンバーグ しょうゆ　す　みりん

★ポークビーンズ
ウスターソース
ケチャップ
しょうゆ
しお　こしょう

★こまツナサラダ す　しょうゆ
レモンかじゅう

★わかめスープ ガラスープ　しょうゆ
しお　こしょう

★ホイコーロー
テンメンジャン　さけ
しょうゆ
トウバンジャン

あぶら　ごまあぶら　さとう
かたくりこ

ぶたにく　あつあげ　しろみそ
キャベツ　たけのこ　にんじん　にら
あおピーマン　にんにく　しょうが

さとう　あぶら ツナ もやし　こまつな　とうもろこし

31 （ 水 ）
麦

ごはん

ごま とりにく　わかめ　とうふ たまねぎ　にんじん　ねぎ
ホイコーローは、漢字では「回る」「鍋」「肉」で
「回鍋肉」と書きます。これは、作るときに鍋を回
しているのではなく、一度調理した食材を再び鍋に
戻して調理することを意味するそうです。野菜をた
くさん使った給食のホイコーローを、残さず食べま
しょう。

30 （ 火 ）
黒糖
パン

じゃがいも　マカロニ
あぶら　さとう

ぶたにく　ぶたレバー　だいず
ひよこまめ　あおえんどうまめ
あかいんげんまめ

トマト　たまねぎ　にんじん　パセリ

小松菜は東京の小松川周辺でたくさん栽培されてい
たのでこの名前がついたそうです。ほうれん草と似
ていますが、ほうれんそうよりも栄養価が高い野菜
です。少しくせのある野菜で苦手な人もいるかも知
れませんが、今日はツナと混ぜて食べやすくしてい
ますよ。

29 （ 月 ）
麦

ごはん

じゃがいも
あぶらあげ　だいず
しろみそ

にんじん　ねぎ　えのきたけ　しいたけ

ご汁とは、日本各地に伝わる郷土料理の一つです。
水につけ、やわらかくした大豆をすりつぶしたもの
を「ご」といい、「ご」を入れたみそ汁なので「ご
汁」とよばれています。大豆は、「畑の肉」とよば
れるほど栄養価も高い食品です。しっかり食べま
しょう。

かたくりこ ハンバーグ だいこん　なめこ　ねぎ

バンバンジードレッシング

麦
ごはん

あぶら

24 （

月 ）
麦

ごはん

さといも

だいこん　にんじん　ごぼう　たけのこ
えのきたけ　ねぎ

とうふ　あぶらあげ

キャベツ　カリフラワー　ブロッコリー

ぶたにく　かいばしら　とうふ
うずらたまご

）
麦

ごはん

26 （ 金 ）
麦

ごはん
あぶら　さとう

ひじきはカルシウムたっぷりの食品です。カルシウムを
摂るのにてっとり早いのは牛乳ですが、牛乳はお腹に合
わない人もいますね。そういう人にはひじきがおすすめ
です。カルシウムは不足しやすいので、ぜひお家でもひ
じき料理を食べるよう心がけてみてください。

23

さとう　あぶら
かたくりこ

（ 火
麦

ごはん
）

今日はカレー風味のビーフンを出しました。さてみ
なさん、ビーフンは何から作られているか知ってい
ますか？･･･正解は、「お米の粉」です。小麦の生産
量が少なく、お米の生産が盛んなアジア地域でよく
作られていますよ。

今日は八十八夜です。立春を１日目と数えて、８８
日目にあたります。この日に摘んだお茶は上等なも
のとされ、お茶を飲むと長生きするとも言われてい
ます。今日は村内でとれたお茶でごはんを炊いてい
ます。生産者の方によると、昨年度のお茶でも、こ
の時期になると香りが戻っておいしいらしいです
よ。

きゅうり

だいこん　にんじん　ごぼう　しいたけ
いとこんにゃく　ねぎ

とりにく　ひじき　あぶらあげ
だいず

れんこん　にんじん　しいたけ
いとこんにゃく　えだまめ

とりにく ゴーヤ
じゃがいも　かたくりこ　あぶら
さとう　はちみつ　くろごま

たまねぎ　あおピーマン　エリンギ

今日は何の日か知っていますか。正解は「ゴーヤの日」
です。５月頃からゴーヤの生産量が増えていくというこ
とで、「今年もゴーヤたくさん食べてね」という意味が
こめられているようです。少し苦味がありますが、栄養
たっぷりですよ。

給食でよく使う豚肉は、体の血や肉を作るたんぱく
質だけでなく、ビタミンＢ１をたくさん含んでいま
す。ビタミンＢ１は心臓や内臓の働きをよくした
り、ご飯やパンなどの炭水化物をエネルギーにかえ
て体を元気よく活動させる働きがあります。

豆腐は、「畑の肉」とも呼ばれるほど栄養価が豊富な
「大豆」から作られています。豆腐の数え方を皆さんは
知っていますか？「一丁、２丁･･･」と数えます。今日
は全部で１８丁分、７キロ以上も豆腐を使いました。

５月５日の「こどもの日」は、端午の節句とも呼ば
れます。端午の節句とは、子どもたちが元気に大き
く育つことを願い、子どもたちの成長をよろこぶ行
事です。こいのぼりや五月人形を飾り、しょうぶ湯
に入ったり、ちまきや柏もちを食べてお祝いしま
す。

さけ　しょうゆ　しお
にぼし

こまつな　たけのこ　えのきたけ　しめじ
にんじん

とうふ

きびなごフライ

わかめ
いとかまぼこ(えび･かに不使用)

たまねぎ　にんじん　たけのこ　えだまめ
しいたけ

しょうゆ　しお　さけ
みりん　にぼし

～　憲法記念日　～

～　みどりの日　～

～　こどもの日　～

ブロッコリー　カリフラワー

献立名 ごはん
パン

おもにエネルギーの
もとになる(黄)

おもに体を
つくる（赤）

おもに体の調子を
ととのえる（緑）

一口メモ調味料・その他

　♪夏も近づく八十八夜～　･･･この歌を知っていますか？季節を感じながら、５月の給食もいただきましょう！

しょうゆ　みりん
にぼし

今日の汁物の「山海汁」には、名前の通り、山（陸
地）でとれるものと、海でとれる食材を使っていま
す。野菜だんごには人参・とうもろこし・ほうれん
草の野菜と、魚のたらのすり身が使われています
よ。

麦
ごはん

★ポークハヤシライス

）

ジャージャー麺は一般的には中華麺を使いますが、今日
はうどんを使って作りました。豚肉やたけのこ、しいた
けなどの具材を細かく切り、みそ味で味つけした肉みそ
を麺と混ぜながら食べる料理です。挽き割り大豆も入れ
て栄養満点です。

ハヤシフレーク
ケチャップ　しお
デミグラスソース

ハヤシライスは、日本で生まれた西洋料理で明治時代に
始められたといわれていますが、名前の由来ははっきり
としていません。洋食のハッシュドビーフがなまってハ
ヤシになったという説や、林さんが作ったからハヤシラ
イスという説があります。今日は豚肉を使って作りまし
た。

たまねぎ　にんじん　キャベツ　しいたけ
えだまめ　しょうが　にんにく

ぶたにく　チーズ
トマト　たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
しめじ　えだまめ

とりにく　だいず　あかみそ
たまねぎ　にんじん　たけのこ　しいたけ
ねぎ　にんにく　しょうが減量

わかめ
ごはん

うどん　あぶら　さとう
ごまあぶら

1 （ 月 ）

★たけのこのすまし汁

麦
ごはん

こどものひデザート
（サイダー･レモン風味豆乳･りんご
ゼリー味）

あぶら

）

★高野豆腐の卵とじ
茶めし

※
火2 （

さとう

さとう

とりにく　たまご　こうやどうふ

8 （

10

ぶたにく

あぶらあげ　とうふ　しろみそ たまねぎ　なめこ　にんじん　だいこん　ねぎ

ごまあぶら　かたくりこ

ぶたにく

とりささみ もやし　きゅうり　にんじん

さといも

ひゅうがなつドレッシング

たまねぎ　にんじん　あおピーマン　しょうが

えのきたけ　ごぼう　にんじん

あぶら　さとう

キャベツ　きゅうり　アスパラガス　にんじん

ぶたにく　あつあげ
しろみそ

17 （ 水 ）

16 （ 火 ）

わふうドレッシング

12 （ 金 ）

11 （

★山海汁

木 ）

とうきび
ごはん

15

（ 水

やさいだんご　わかめ

（ 月 ）
麦

ごはん

ミニ
チーズ
パン

★カレービーフン

（ 月 ）

こめこ　あぶら　さとう しいら　しろみそ

しょうゆ　ウスター
さけ　カレーこ
しお　こしょう

ビーフン　あぶら ぶたにく　えび

あぶら　さとう とりにく　たまご

やきふ

しいたけ　えだまめ　しょうが

じゃがいも
あぶらあげ　しろみそ
しろはなまめとしろいんげんまめ
のペースト

たまねぎ　にんじん　しめじ　ねぎ

）

とりにく　とうふ　しろみそ にんじん　ねぎ　しょうが

キャベツ　たけのこ　にんじん
にんにく　しょうが

いわしうめに

さとう　あぶら とりにく　こなどうふ　たまご

千切大根は宮崎県の特産物の一つです。冬の時期に
太陽の光をたっぷりと浴びた千切大根は、栄養価も
ぐっと高くなります。カルシウムや鉄、食物繊維が
豊富で、ぜひお家でも食べてほしい食材の一つで
す。

さやいんげん

じゃがいも

わかめ　しろみそ たまねぎ　にんじん　えのきたけ

とりにく

せんぎりだいこん　えだまめ　にんじん

今日は月に一度、諸塚産の食材を特にたくさん使っ
た給食を出す「諸塚学校給食の日」です。色あざや
かな「とうきびごはん」をはじめ、たまねぎ、キャ
ベツ、しいたけなどの野菜をたくさんの生産者の
方々に届けていただきました。とても新鮮で栄養素
もたっぷりな野菜たちです。感謝の気持ちを忘れず
に、おいしくいただきましょう。さとう　ごま とりささみ

たまねぎ　キャベツ　にんじん　しいたけ

あぶら かぼちゃひきにくフライ

厚揚げは、豆腐を厚めに切り油で揚げて作ります。油揚
げとは違い、中の方は豆腐の状態を保つように十分には
揚げないので、生揚げとも呼ばれます。味がしみこみや
すく、煮物などに適している他、炒めてもおいしく食べ
ることが出来ます。

さとう　ごまあぶら　ごま もやし　ほうれんそう　にんじん

かたくりこ　あぶら　さとう
ぶたにく　ぶたレバー　だいず
あつあげ　あかみそ

たまねぎ  にんじん  たけのこ  しいたけ  にら
にんにく　しょうが

◎　今月は、諸塚産の　米、干しいたけ、たまねぎ・じゃがいも・キャベツ（16日のみ）、
　とうきび、茶葉、ゆでたけのこ（１日のみ）などを使う予定です。

★　ごはん・パンはおもにエネルギーになる食品です。

★　牛乳は毎日つきます。おもに体をつくる食品です。

19 （ 金 ）
麦

ごはん

水

22

麦
ごはん

ベーコン たまねぎ　にんじん　キャベツ　えのきたけ ジュリエンヌスープの「ジュリエンヌ」とは、フラ
ンス語で「細い千切り」を意味します。今日は野菜
を千切りに切ってもらっています。給食では色々な
スープ、汁物が出てくるので、名前にも注目してみ
てくださいね。ごま ブロッコリー

麦
ごはん

いわしは、海を回って泳ぐ魚で、群れで行動します。名
前の由来はいくつかの説がありますが、陸にあげると
弱ってしまうことから「よわし」、次第に「いわし」に
変化したといわれています。「いわし」は漢字で書く
と、魚という漢字の横に弱いという漢字を書くことから
も、この由来が有力だとされています。

もやし　ほうれんそう

9 （ 火

18 （ 木 ）
麦

ごはん

さつまいも

さとう　ごまあぶら ハム ブロッコリー　もやし　にんじん　えだまめ

今日のみそ汁には、「白花豆と白いんげん豆」の
ペーストが入っています。いずれも鉄分やたんぱく
質、食物繊維が豊富で、和菓子の白あんなどにも使
われています。いつもと少し違った風味のみそ汁
を、味わって食べてください。

※こどもの日デザートは、砂糖の使用量が最も多いため、黄色のグループに分類しています。※茶めしの材料は、こめ、むぎ、茶葉、調味料（だし昆布等）です。

25 （ 木 ）
麦

ごはん

じゃがいも　あぶら　さとう ベーコン　ぶたにく　ちくわ
たまねぎ　にんじん　いとこんにゃく
しいたけ　さやいんげん

じゃがいもは16世紀にインドネシアの首都、ジャカル
タから日本に伝わってきました。ジャカルタは昔、ジャ
ガタラという地名であったため、日本に伝わったころは
「ジャガタラいも」と呼ばれていました。アーモンド　さとう ハム　しろみそ ほうれんそう　もやし　とうもろこし

〈中学校平均栄養価〉
エネルギー 755  kcal
たんぱく質 32.4 ｇ
脂質 22.5 ｇ
食塩 2.7  ｇ

〈小学校平均栄養価〉
エネルギー 627  kcal
たんぱく質 27.2 ｇ
脂質 19.5 ｇ
食塩 2.２ ｇ

〈幼稚園平均栄養価〉
エネルギー 490  kcal
たんぱく質 21.5 ｇ
脂質 16.0 ｇ
食塩 1.7 ｇ

諸給の日


