
＜食品名の左にある「○・▲・●」の記号について＞

お問い合わせ 　○小麦粉・卵・牛乳に表記

（6843）-9101　学校給食課 　▲当月分の「中学校給食用半製品・加工品の配合表」に記載している食品

　●当年度分の「中学校給食用パン及び年間使用食品の配合表」に記載している食品

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

● 1個 5 100 5 100 5 100 5 100 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2

15 1 15 1 ● 30 1 20 1 20 1

● 2.5 5 ▲ 10 1 15 4 ● 20 5 50 5

10 3 ● 20 4 5 3 50 5 20 3

20 4 10 3 ● 0.4 2 20 3 60 4

10 3 ● 0.5 2 ● 4 45 4 0.5 4

● 5 ● 4 0.8 5 3 0.3 4

● 1.8 0.8 ● 9 1 ● 1.5 1 ▲ 3 4

0.6 ● 1.5 ▲ 40 1 ● 1.5 ● 5 4

0.025 0.4 6 6 ● 1 ● 10

0.2 6 0.2 6 ● 8 1 2 5 ● 5 5

2切 1 ▲ 1個 1 ● 35 4 ● 5 4 5

0.1 9 6 5 3 0.2 6 ● 0.3

0.01 ● 6 ● 1.2 ▲ 3個 1 0.15

0.2 6 ▲ 1個 5 ● 1.2 6 6 ● 4

10 4 30 5 1.2 5 ● 10 1 ● 1

● 3 3 5 3 ● 2.3 8 4 ● 1

● 8 5 4 ● 0.3 6 8 3 ● 1

3 5 0.2 ● 10 1 ● 0.25 ● 2.5

● 2 0.01 25 3 ● 2 0.8

0.2 ● 5 6 4 4 ● 6 6 0.025

0.02 25 4 ● 5 6 30 3 0.2 6

0.1 6 5 3 ● 30 4 10 4 ▲ 1個 1

● 0.5 5 1 4 ● 1 7.5 6

▲ 1個 5 ● 0.1 ● 2 ● 10 1

● 5 1 ● 1 0.5 1 35 4

30 3 ● 2 20 3

5 4 ● 1.3

0.9 5 ● 2

● 1.8 ▲ 40 4

● 1.1 0.2

0.15 ▲ 8 4

0.01

1 6

A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
787 36.7 27.7 3.6 325 82 1.9 225 0.47 0.64 28 6.7 862 28.2 25.2 2.7 428 138 12.2 236 0.28 0.44 17 6.7 786 29.1 19.8 2.3 478 107 3.1 137 0.28 0.49 47 5.3 913 29.0 34.7 2.4 368 100 5.2 367 0.39 0.51 35 11.0 954 34.7 26.1 2.9 324 132 3.7 310 0.51 0.58 45 11.6

● 1個 5 100 5 100 5 ● 1個 5 100 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2

20 1 ▲ 30 1 20 1 ● 10 1 20 1

20 5 5 3 ● 40 1 25 5 15 5

10 3 25 4 55 4 5 3 6 3

10 4 10 4 15 3 25 4 20 4

● 10 3 3 45 4 3 3 ● 0.4 2

0.8 ● 2 0.5 4 ● 5 ● 10

● 4 ● 1.5 0.2 4 ● 1.6 0.8

0.2 0.2 0.2 4 0.5 ● 4

0.03 0.01 ● 1 0.02 0.2

0.2 6 ▲ 1個 1 ● 5.5 1 0.1 6 0.03

2切 1 5 6 ● 0.2 ▲ 2個 1 0.2 6

● 0.25 ● 20 1 ● 2 9 6 2切 1

0.2 20 4 2.5 5 0.1 4 0.02

0.15 20 4 ● 2 ▲ 0.5 0.3 6

0.2 6 8 3 0.3 ● 4.5 ● 3 4

● 10 5 1 6 0.02 ● 3 0.1 4

10 3 1.5 5 0.2 6 0.5 5 0.1 4

15 4 ● 1.5 ● 1 5 ● 1.1 ● 2

15 4 ● 1.5 ▲ 1個 1 18 1 3 5

0.2 0.25 0.2 6 10 3 ● 4

0.01 ● 1袋 3 25 4 30 4 ● 0.5 5

● 8 6 ● 2個 2 ● 0.3 ● 5 15 1

● 10 1 ● 0.7 ● 5 ● 30 1

25 3 ● 0.5 ● 1 5 3

5 4 ● 2.5 ● 1.5 10 4

● 1 15 1 0.05 5 3

● 1.5 ● 10 5 0.01 0.1 4

● 1個 5 20 4 0.1 6 0.7 1

5 3 ● 0.3 5 ● 2

0.01 ● 8 1 ● 3

● 1 17 3 0.3 6

1.5 5 5 3 ● 8 1

● 2.8 5 4 ● 5 5

0.1 6 5 4 12 4

30 5 ● 0.8 5 3

2 5 0.2 ● 1.7

● 0.2 0.01 0.6 5

0.1 6 ● 2.5

● 1袋 6 0.15 6

A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
856 38.7 36.9 3.7 378 88 2.1 305 0.57 0.70 22 6.0 796 27.3 24.7 3.0 410 83 5.3 259 0.30 0.48 16 6.0 866 32.6 23.0 2.7 512 135 10.1 240 0.55 0.53 42 7.5 861 36.7 35.7 4.5 370 101 2.5 297 0.94 0.64 24 7.9 819 37.4 25.5 2.8 295 97 2.7 231 0.57 0.55 14 3.7

100 5 100 5 100 5 ● 1個 5 100 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2

15 1 20 1 15 1 ● 10 1 30 1

● 5 1 25 5 20 4 30 5 ▲ 40 1

20 4 15 4 5 3 15 4 ▲ 2 5

15 3 8 4 20 4 0.01 3 ● 20 5

● 4 3 3 ● 10 ● 2.5 40 4

0.8 ● 4 0.8 ○ 30 2 40 4

● 9 1 0.8 ● 4 0.2 8 4

0.2 6 ● 9 1 0.2 0.01 0.5 4

1切 1 0.2 6 0.03 0.2 6 3 5

0.2 6 ▲ 1個 1 0.2 6 2.5 5 ● 8

2 5 9 6 70 1 ▲ 3個 1 0.2 6

● 2.5 ▲ 5 1 0.02 6 6 ▲ 1個 5

● 0.3 5 ● 10 5 ● 10 5 ● 10 1 0.2 6

▲ 20 1 20 4 7 6 20 4 ● 6

25 4 12 3 10 4 8 3 12 1

15 4 0.2 1 0.05 4 20 4 ● 4 5

▲ 2 ● 1 0.05 4 1 6 20 4

1 5 0.1 4.5 5 ● 1.2 8 3

● 1 0.3 6 ● 4.5 ● 7 6 0.3 4

10 1 ▲ 2個 1 ● 4.5 ▲ 20 5 0.1 4

20 4 ● 0.5 ● 0.3 5 ● 20 4 ● 0.5

5 3 ● 1 ● 15 1 0.5 5

● 0.5 0.8 5 35 4 ● 3

1.2 5 ● 1.5 10 3 0.2 6

● 2.3 ● 6 6 20 1

0.2 6 ● 15 1 15 3

● 1個 5 25 3 10 4

● 0.8 0.1 4

● 0.8 ● 1

0.8 5 ● 1.5

● 1.2 0.1

0.2 6 0.015

0.5 6

A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
795 40.2 21.3 2.9 378 120 3.5 166 0.49 0.69 21 3.8 838 36.7 24.5 2.6 389 104 3.1 138 0.45 0.47 18 5.6 895 35.8 32.4 2.8 285 92 2.4 400 0.56 0.57 24 3.2 817 32.9 30.9 3.7 369 97 1.6 150 0.31 0.51 14 7.6 854 29.6 27.1 2.8 325 90 2.6 124 0.56 0.53 31 4.6

ごはん

牛乳

油揚げのみそ汁

（焼）さわらの照り焼き

キャベツの梅肉和え

マカロニサラダ

チンゲン菜とコーンの
和え物

ぶどうゼリー

ごはん

牛乳

肉団子の中華スープ

（揚）春巻き

バンバンジー

野菜ふりかけ

キャンディーチーズ

福神づけ

ミルクパン

牛乳

野菜スープ

（焼）鶏肉の黒こしょう
焼き

ごはん

牛乳

厚揚げとキャベツのみ
そ炒め

コッペパン

牛乳

じゃがいもとウインナー
のスープ

（揚）とんかつのマス
タードソースかけ

ごはん

牛乳

わかめスープ

（焼）鶏肉のバーベ
キューソースかけ

濃口しょうゆ

米粉チキンカレー

（揚）あじフライ

もやしとハムの和え物

ごはん

牛乳

豆腐のみそ汁

（揚）きびなごカリカリフ
ライ

れんこんのきんぴら

アップルパン

牛乳

コンソメスープ

（焼）鶏肉のトマトソー
スかけ

抹茶プリン

ブロッコリーのマリネ

ごはん

牛乳

若竹汁

（揚）かつおフライの
ソースかけ

かしわもち

ポテトサラダ

5

マヨネーズ風ドレッシング

小松菜

えのきたけ

みりん

濃口しょうゆ

かつお節

5

月

7

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄

月 月 月 月 月

5 5 5 5 5
コンソメ

（金） （月） （火） （水） （木）

日

（火）

日 日 日 日

白菜のゆず風味和え

ささみとブロッコリーの
サラダ

パインアップル缶

出し昆布 薄口しょうゆ 塩

米 米

牛乳 牛乳

5

月

1

日

（水）

5

月

2

日

（木）

10 13 14 15 16

月 月 月 月 月

5 5 5 5 5

玉ねぎ 大根 人参 玉ねぎ

豚肉 ウインナーソーセージ（輪切り）

コッペパン

牛乳

じゃがいものミルクスー
プじゃがいも

玉ねぎ

青ねぎ

月

8

日

（水）

6つの食品群

ごはん

牛乳

ピリ辛肉じゃが

（揚）チキンナゲット

5

月

9

日

（木）

小松菜のおかか和え

ごはん

牛乳

栄

養

価

食物
繊維

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン ｴﾈﾙ

ｷﾞｰ
たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ビタミン 食物
繊維

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

がんもどきごぼうと牛肉のきんぴ
ら

みかんゼリー

がんもどきの煮物

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維

米油 こしょう

人参とツナの炒め物

鶏肉とアスパラガスの
ソテー

オリーブ油

みりん 酒

ごぼう 削り節

人参 みりん

みりん 砂糖

砂糖 濃口しょうゆ

米油

牛肉

濃口しょうゆ 塩

砂糖 濃口しょうゆ

酒 にんにく

濃口しょうゆ 杏仁豆腐 にんにく

でん粉 黄桃（缶） コチジャン

ハム 砂糖

キャベツ 濃口しょうゆ

人参 米油

濃口しょうゆ イタリアンドレッシング 鶏肉

キャベツとハムのサラ
ダ

チャプチェ

アスパラガス

みかんゼリー 人参 とうもろこし

まぐろ（レトルト）

白すりごま 玉ねぎ

もやし かつお節 しょうが 玉ねぎ 春雨

和風スパゲティ

（揚）ユーリンチー （揚）いかナゲット

ささみとごぼうのごまサ
ラダ

フルーツ杏仁豆腐

豚すき煮

（焼）お好み焼き

マヨネーズ風ドレッシング しょうが

砂糖 塩 砂糖 にら

キャベツ 小松菜

（揚）ささみチーズフラ
イ

ささみ（レトルト） 米油

濃口しょうゆ ちりめんじゃこ こしょう 米油 お好み焼き
日 日 日 日

（月） （火） （水） （木）

いかナゲット

人参 豚ひき肉

焼き豚 玉ねぎ 米油 ごぼう とんかつソース

レタススープ

赤みそ 塩 こしょう しょうが

赤みそ

米粉 濃口しょうゆ

さわら 米油 こしょう 米油 砂糖
20 21 22 23

米油砂糖 米油 鶏肉

豚汁
うす揚げ

玉ねぎ

削り節

焼き豆腐

チキンスープ

コッペパン 米

牛乳 牛乳 牛乳

ごはん

牛乳

焼きふ

小松菜 ごぼう 玉ねぎ パセリ つきこんにゃく

人参 玉ねぎ

白ねぎ

玉ねぎ

出し昆布 削り節 出し昆布 牛乳 白菜

鶏肉 豚肉 ベーコン 豚肉

レタス じゃがいも

ごはん

牛乳

ごはん

牛乳

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

食物
繊維

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミンｶﾙｼ

ｳﾑ
ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維

薄口しょうゆ 米油 酢

17

日

（金）

米油 ささみチーズフライ 米油

でん粉 スパゲティ でん粉

梅肉 濃口しょうゆ にんにく

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維

白ねぎ

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

米

豚肉

米油

チンゲン菜

ビタミン 食物
繊維

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

ｶﾙｼ
ｳﾑ

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

薄口しょうゆ

脂質
食塩
相当量

こしょう

米油 人参

砂糖

さつまいものあま煮

ハムとほうれん草のソ
テー

豆腐チャンプルー

春雨サラダ

米油 濃口しょうゆ

チョコレートクリーム 米油チョコレートクリーム

人参 でん粉 みりん

砂糖 人参 まぐろ（レトルト）

みりん ほうれん草 米油

濃口しょうゆ 玉ねぎ 春雨

ピリ辛ごぼう

スラッピージョー

米油 マッシュルーム きゅうり

さつまいも 薄口しょうゆ 人参

砂糖 塩 みりん

とうがらし ハム 濃口しょうゆ

ごぼう 米油 かつお節

人参

とうもろこし 薄口しょうゆ ウスターソース 玉ねぎ

（焼）ハンバーグのおろ
しソースかけ

鶏肉 塩 青ねぎ

薄口しょうゆ つきこんにゃく こしょう 干ししいたけ

みりん

塩 塩

こしょう 野菜ふりかけ（小袋）

マヨネーズ風ドレッシング キャンディーチーズ

ベーコン

ぶどうゼリー

濃口しょうゆ

大根おろし 玉ねぎ でん粉

削り節 トマトケチャップ 豚ひき肉

酒 トマトソース 豆腐

みりん 赤ワイン

エルボマカロニ 白すりごま こしょう ウスターソース しょうが

人参 砂糖 米油 砂糖 にんにく

玉ねぎ 酢 でん粉 薄口しょうゆ 酒

きゅうり 濃口しょうゆ ハンバーグ 豚ひき肉 砂糖

酒 ささみ（レトルト） 酒 米油 鶏肉
日

塩 もやし 砂糖 にんにく 黒こしょう

あらびき黒こしょう きゅうり 濃口しょうゆ つぶ入りマスタード 米油

米油 人参 塩 トマトケチャップ おろしりんご

コッペパン 米

肉団子（フライ済み）

塩

塩 塩 にんにく 塩 薄口しょうゆ

米油

米油 春巻き 赤みそ 米油 こしょう

薄口しょうゆ

鶏肉 米油 トウバンジャン とんかつ

こしょう こしょう 中華だし こしょう

脂質
食塩
相当量

食物
繊維

玉ねぎ

チキンスープ 青ねぎ 玉ねぎ とうみょう わかめ

出し昆布 中華だし 干ししいたけ ポークスープ チキンスープ

ｶﾙｼ
ｳﾑ

薄口しょうゆ しょうが 濃口しょうゆ 出し昆布

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ミルクパン 米 米

ウスターソース

とんかつソース

濃口しょうゆ

塩

豚肉

食物
繊維

玉ねぎ キャベツ 人参 人参

じゃがいも 人参 厚揚げ じゃがいも じゃがいも

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

食物
繊維

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン

献立名 食品名

米

牛乳

鶏肉

じゃがいも

人参

玉ねぎ

しょうが

にんにく

ソテードオニオン

おろしりんご

チキンスープ

チャツネ

福神づけ

米粉

カレー粉

ターメリック

トマトケチャップ

赤ワイン

こしょう

米油

あじフライ

米油

ハム

もやし

ほうれん草

みりん

薄口しょうゆ

枝豆（大豆）

塩
枝豆

切干大根のカレーツナ
マヨ和え 切干大根

人参

カレー粉

濃口しょうゆ

食物
繊維

献立名 食品名

米

牛乳

牛肉

糸こんにゃく

じゃがいも

人参

玉ねぎ

さやいんげん

赤みそ

コチジャン

みりん

砂糖

濃口しょうゆ

米油

チキンナゲット

米油

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

まぐろ（レトルト）

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

とうもろこし

中華ドレッシング

パインアップル（缶）

濃口しょうゆ

ごま油

ささみ（レトルト）

ブロッコリー

献立名 食品名

米

牛乳

豆腐

玉ねぎ

青ねぎ

わかめ

削り節

出し昆布

赤みそ

きびなごカリカリフライ

米油

竹輪

れんこん（水煮）

人参

酒

みりん

砂糖

こしょう

でん粉

薄口しょうゆ

子

ど

も

の

日

メ

ニ

ュ
ー

マヨネーズ風ドレッシング

白菜

人参

ゆず果汁

削り節

みりん

薄口しょうゆ

食品名

米

牛乳

鶏肉

かまぼこ

人参

玉ねぎ

チンゲン菜

ポークスープ

濃口しょうゆ

塩

こしょう

米油

鶏肉

塩

塩

食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン

人参

豚肉

義務教育学校（後期課程）含む
豊中市教育委員会

米油

玉ねぎ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

塩

こしょう

酢

塩

こしょう

砂糖

とんかつソース

かしわもち

じゃがいも

人参

玉ねぎ

抹茶プリン

まぐろ（レトルト）

ブロッコリー

米油

たけのこ（水煮）

人参

わかめ

削り節

出し昆布

◆1群・・・たんぱく質が多く、おもに筋肉や血液になる食品
◆2群・・・カルシウムが多く、骨や歯をつくる食品
◆3群・・・色のこい野菜でビタミン、ミネラルが多い食品
◆4群・・・色のうすい野菜や果物でビタミン、ミネラルが多い食品
◆5群・・・穀類やいもで炭水化物が多い食品
◆6群・・・油脂製品で脂質が多い食品

材料および献立名は都合により変わることがあります。

アップルパン

牛乳

豚肉

アルファベットマカロニ

中学校給食予定献立表
令和6年(2024年)5月　（Ａ献立）

献立名 食品名 献立名

鉄
ビタミン

とうもろこし

砂糖

濃口しょうゆ

トマト（缶）

トマトケチャップ

米油

こしょう

オリーブ油

濃口しょうゆ

塩

米油

かつおフライ

食物
繊維

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質



＜食品名の左にある「○・▲・●」の記号について＞

お問い合わせ 　○小麦粉・卵・牛乳に表記

（6843）-9101　学校給食課 　▲当月分の「中学校給食用半製品・加工品の配合表」に記載している食品

　●当年度分の「中学校給食用パン及び年間使用食品の配合表」に記載している食品

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

実施
日

重量
(g)

食品
群

6つの食品群

献立名 食品名献立名 食品名献立名 食品名食品名

義務教育学校（後期課程）含む
豊中市教育委員会

◆1群・・・たんぱく質が多く、おもに筋肉や血液になる食品
◆2群・・・カルシウムが多く、骨や歯をつくる食品
◆3群・・・色のこい野菜でビタミン、ミネラルが多い食品
◆4群・・・色のうすい野菜や果物でビタミン、ミネラルが多い食品
◆5群・・・穀類やいもで炭水化物が多い食品
◆6群・・・油脂製品で脂質が多い食品

材料および献立名は都合により変わることがあります。

中学校給食予定献立表
令和6年(2024年)5月　（Ａ献立）

献立名 食品名 献立名

100 5 100 5 100 5 ● 1個 5 100 5

○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2 ○ 1本 2

15 1 20 1 ● 10 1 15 1 15 1

20 3 ● 60 1 30 5 25 5 10 3

10 3 25 3 15 4 15 3 30 4

25 4 60 4 3 3 40 4 10 3

● 4 5 3 ● 4 8 4 ● 5

0.8 1 4 0.8 8 4 ● 1.8

● 0.5 0.2 4 ● 9 1 ● 5 0.6

● 4 ● 7 1 1切 1 ○ 20 2 0.02

0.2 ● 0.1 0.2 6 ● 0.5 6 0.2 6

0.2 6 ● 5 1.5 4 1 55 1

● 25 1 ● 1 2 5 0.02 35 4

0.1 2 ● 1.5 ● 2 0.2 6 20 4

○ 6.5 5 0.25 ● 0.3 5 ● 1.5 5 5 3

5 6 0.025 15 1 70 1 1 4

20 1 0.2 6 ● 5 5 ○ 8 5 ● 1

20 4 ● 1.5 5 10 4 0.03 4 ● 1.5

15 4 ▲ 2個 1 5 3 ● 0.45 3 5

8 3 35 1 5 4 0.4 ● 6

● 0.4 15 3 0.3 4 0.05 0.2 6

● 1 20 4 ● 3 7 6 ● 15 1

1.5 5 0.2 4 0.5 5 8 1 20 5

● 3 0.2 4 ● 1.5 ● 4 1 8 3

0.2 6 ● 1.5 1 0.1 ● 10 5 20 4

● 5 1 ● 0.7 0.015 20 4 ● 10 3

25 5 ● 0.7 ● 0.1 6 5 3 ● 5.5

10 4 ● 0.7 0.1 6 ● 2.6 0.5 5

3 4 2 5 ● 5 1 ● 2.6 ● 0.4

▲ 1 ● 0.3 ● 25 1 0.06 0.15

0.1 ● 0.7 5 4 0.01 0.02

● 5 6 ● 1 1 2 0.12 6 0.5 6

● 1個 5 0.1 ● 6 6 ● 10 1 ● 20 4

● 0.2 6 ● 1袋 3 25 4 ● 20 4

0.2 6 5 3

● 10 1 10 4

5 3 ● 1

5 4 0.1

● 0.2 2 0.1 6

▲ 0.3 2

● 6 6

A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
792 29.6 23.1 2.6 348 97 4.6 252 0.44 0.47 47 6.0 915 35.4 30.5 3.1 406 136 13.9 368 0.54 0.57 20 4.8 815 40.9 23.6 2.8 386 143 3.4 138 0.47 0.55 17 7.2 905 41.5 36.7 4.0 356 98 2.5 300 0.63 0.67 26 7.5 809 31.2 24.7 2.8 274 81 2.0 259 0.71 0.56 24 5.2

100 5

○ 1本 2

15 1

● 10 5

10 3

20 4

7 4

3 3

● 4

0.8

● 0.5

● 4

0.2

0.2 6

▲ 1個 1

9 6

● 5 1

● 15 5

10 3

3 2

● 0.3

2.5 5

● 3

0.2 6

● 5 1

30 3

5 3

0.4 6

0.5 5

● 1.5

▲ 7 1

1 1

● 0.5

0.3 5

● 0.5

A B1 B2 C

kcal g g g mg mg mg μgRAE mg mg mg g
802 32.0 24.0 3.1 475 127 3.5 376 0.35 0.48 27 6.1

（揚）キャベツミンチカツ

ひじきの煮物

かつお節

砂糖

砂糖

白すりごま

つきこんにゃく

うす揚げ

ちりめんじゃこ

濃口しょうゆ

砂糖

みりん

バジルポテト

アセロラゼリー

ごはん

牛乳

マーボー厚揚げ

コーンしゅうまい（蒸）

ビビンバ

ごはん

牛乳

チンゲン菜のすまし汁

（揚）竹輪のいそべ揚
げ

鶏肉と根菜の煮物

こしょう

米油 トマトケチャップ

月 月

米 米

牛乳 牛乳

豚肉 豚ひき肉

月

5 5 5 5 5
削り節

31
薄口しょうゆ

月

5

ごはん

牛乳

五目汁

ごぼう

じゃがいものみそ汁

（金） （月） （火） （水）

コーンポタージュ

（揚）フライドチキン

日 日 日 日
青さ粉 濃口しょうゆ 濃口しょうゆ 米油

24 27 28 29

月

ウインナーソーセージ（輪切り） コチジャン

ごぼう コーンしゅうまい 人参

月

ごはん

牛乳

（焼）さけのレモンしょう
ゆかけ

レタスと春雨のそぼろ
炒め

とうもろこし

（木）

日

30

米 コッペパン

うす揚げ 豚肉

にら

小松菜

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維

小松菜のごま和え

手作りじゃこふりかけ

人参

濃口しょうゆ

米油

まぐろ（レトルト）

濃口しょうゆ

みりん

ひじき

米油

米油

削り節

キャベツミンチカツ

塩

青ねぎ

みりん

出し昆布

玉ねぎ

つきこんにゃく

人参

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄 食物
繊維

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

米

牛乳

鶏肉

ビタミン 食物
繊維

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質

日

（金）

人参

栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミンｶﾙｼ

ｳﾑ
ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

鉄
ビタミン 食物

繊維
栄

養

価

ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ

たんぱ
く質

食塩
相当量

ｶﾙｼ
ｳﾑ

ﾏｸﾞﾈｼ
ｳﾑ

米油

ポークスープ

脂質
食塩
相当量

酢 大豆（レトルト） 塩

もやし

薄口しょうゆ にんにく

米油 赤みそ

とうもろこし

アセロラゼリー 塩 ごまドレッシング ベーコン

ハム 玉ねぎハムのぷるぷるサラダ

ベーコンともやしのソ
テー

フルーツミックス

人参 濃口しょうゆ

きゅうり 塩

わかめ 米油

こんにゃく寒天

ごま油 ゆかりふりかけ（小袋） りんご（缶）

大豆とひじきのドレッシ
ングサラダ

ゆかりふりかけ

ソーススパゲティ

トマト煮

みかん（缶）

マヨネーズ風ドレッシング 濃口しょうゆ ひじき 米油 オリーブ油

トマト（缶）

じゃがいも 酒 ごま油 人参 トマトケチャップ

人参

とんかつソース 薄口しょうゆ

キャベツ みりん

バジルペースト

ウインナーソーセージ（輪切り）

砂糖 豚肉 じゃがいも

濃口しょうゆ 竹輪 人参

塩 スパゲティ 玉ねぎ

こしょう キャベツ

米油 ウスターソース 砂糖

塩 薄口しょうゆ

米油みりん もやし

砂糖 しょうが

塩

きゅうり こしょう こしょう

かんきつドレッシング

コンソメ 砂糖

豚肉のしょうが焼き

あらびき黒こしょう 米油

人参 牛肉 白ねぎ 塩 濃口しょうゆ

砂糖 ベーコン

削り節 ほうれん草 しょうが

小麦粉 塩 でん粉 でん粉 にら

米油 豚ひき肉 鶏肉 しょうが

鶏肉 米油 春雨 小麦粉 酒

大根 でん粉 レタス にんにく みりん

にんにく 赤みそ チキンスープ 塩

薄口しょうゆ 赤みそ さけ 牛乳 こしょう

オニオンスープ

塩 トウバンジャン 米油 バター（調理用） 米油

もやし

砂糖 こしょう 玉ねぎ

レモン果汁 塩 豚肉

竹輪 酒

鶏肉

じゃがいも じゃがいも 人参

出し昆布 しょうが

米

牛乳 牛乳 牛乳

コッペパン

牛乳

ごはん

牛乳

玉ねぎ

玉ねぎ 玉ねぎ 青ねぎ 玉ねぎ チンゲン菜

玉ねぎ 人参

ポークスープ削り節

出し昆布 とうもろこしペースト 濃口しょうゆ

みりん

チンゲン菜 厚揚げ

人参 人参

新年度が始まって１か月がたちましたが、心や体に疲れが出ていないでしょうか？

新しい環境にもすっかり慣れてきた一方で、ゴールデンウィーク明けは疲れが出て

体調を崩しやすい時期でもあります。学校がある日はもちろん、休みの日にも早寝・早起きを

心がけ、朝ごはんをしっかり食べて１日を元気にスタートさせましょう。

朝なかなか起きられなかったり、日中ボーッとしたり、食欲がないなど、気になる症状があ

る場合は、生活リズムを見直してみましょう。

５月５日「端午の節句」

かぶとや武者人形、こいのぼりを飾り、

「ちまき」や「かしわもち」を食べて、

子どもたちの健やかな成長を祝います。

香りの強い菖蒲を入れたお風呂に

つかり、厄を払う風習もあります。


