
給食献立予定表　　　 小山市立小山城南小学校
エネルギー(kcal)

たんぱくしつ(g)

ししつ(g)

えんぶん(g)

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

モロの
みそがらめ

モロ　みそ
あぶら　じゃがいも
さとう　でんぷん

しょうが みりん　さけ

こんぶづけ しおこんぶ キャベツ　きゅうり　にんじん

はなふの
すまじじる いとかまぼこ　とうふ はなふ にんじん　ほうれんそう しょうゆ　しお　さけ

ミルクパン だっしふんにゅう コッペパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきそば ぶたにく　あおのり あぶら　ちゃんぽんめん キャベツ　にんじん
やきそばソース
ウスターソース
こしょう

とうもろこしとたまごのスープ たまご あぶら　でんぷん コーン　こまつな　しょうが
しお　しょうゆ
ちゅうかあじ

アセロラゼリー さとう アセロラ

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ポーク
カレー

ぶたにく
だっしふんにゅう

あぶら　じゃがいも たまねぎ　にんじん　にんにく
カレールウ　あかワイン
トマトケチャップ
ウスターソース

ゆでやさいサラダ キャベツ　きゅうり　コーン かんきつドレッシング

ヨーグルト ヨーグルト

わかめごはん わかめ こめ しお

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かつおフライ かつお パンこ　こむぎこ しお　ちゅうのうソース

のりあえ のり こまつな　もやし　にんじん しょうゆ　みりん

かぶのみそしる みそ　あぶらあげ かぶ　にんじん　にら

さんしょくどん
(ゆうきさいばいまいごはん)
　とりそぼろ
　ごまあえ
　コーンソテー とりにく　だいず

こめ　とうにゅうバター
ごま　さとう

ほうれんそう　もやし　コーン
しょうが

しお　しょうゆ
ちゅうかあじ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いなかじる あぶらあげ こんにゃく
だいこん　にんじん　ねぎ
ごぼう

しお　しょうゆ

ゆうきさいばいまいごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ひめだいのしおやき ひめだい しお

かわりきんぴら ぶたにく
あぶら　こんにゃく
さとう

ごぼう　にんじん しょうゆ

じゃがいものみそしる みそ　わかめ じゃがいも だいこん　ねぎ

アップルパン コッペパン りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わふうスパゲティ ツナ あぶら　スパゲティ
たまねぎ　にんじん　しめじ
マッシュルーム　ピーマン
にんにく　しょうが

しお　こしょう　コンソメ
しょうゆ

やさいスープ ぎょにくソーセージ
にんじん　キャベツ　コーン
ほうれんそう　ズッキーニ

しお　こしょう　コンソメ

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくの
しちみやき

とりにく
ごま　さとう
ごまあぶら

ねぎ　にんにく しょうゆ

おかかいため かつおぶし あぶら
にんじん　キャベツ
チンゲンサイ

しお　こしょう
しょうゆ

こまつなとなまあげのみそしる
みそ　なまあげ
わかめ

にんじん　こまつな　ねぎ

かつおは、春
はる

になると日本
にほん

へたくさんやってきます。５月
がつ

頃
ころ

からあぶらがのって、一番
いちばん

お

いしくなります。かつおは大変
たいへん

栄養価
えいようか

が高
たか

い魚
さかな

で、中
なか

でも、たんぱく質
しつ

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

で、イワシやアジの1.5倍
ばい

入
はい

っています。血合
ちあ

いと呼
よ

ばれる部分
ぶぶん

にはレバーに匹敵
ひってき

するほ

どのビタミンや鉄分
てつぶん

が入
はい

っています。高血圧
こうけつあつ

、生活
せいかつ

しゅうかん病
びょう

、貧血
ひんけつ

などのしょうじょ

うを予防
よぼう

する食材
しょくざい

として注目
ちゅうもく

されています。

715
21.2
20.7
2.0

ヨーグルトは、牛乳
ぎゅうにゅう

ににゅうさん菌
きん

を加
くわ

えたはっこう食品
しょくひん

です。このにゅうさん菌
きん

がお腹
なか

の中
なか

をきれいにする働
はたら

きがあり、牛乳
ぎゅうにゅう

と同
おな

じようにカルシウムが含
ふく

まれているので、骨
ほね

を

じょうぶにする働
はたら

きもあります。生乳
せいにゅう

とは、加工
かこう

前
まえ

のしぼったままの状態
じょうたい

のもので、栃木
とちぎ

県
けん

は、北海道
ほっかいどう

に次
つ

いで全国
ぜんこく

第
だい

二
に

位
い

の生乳
せいにゅう

の生産量
せいさんりょう

をほこります。栃木県
とちぎけん

産
さん

のしんせんな生
せ

乳
いにゅう

で作
つく

ったヨーグルトを味
あじ

わっていただきましょう。

水

594
23.6
14.9
1.8

令和8年

　５月

おもなざいりょう

ひとくちメモ

624
24.1
19.4
3.1

焼
や

きそばは、中華
ちゅうか

めんを肉
にく

や魚介類
ぎょかいるい

、野菜
やさい

などと一緒
いっしょ

に炒
いた

めて作
つく

ったり、焼
や

いた中華
ちゅうか

めん

に、あんをかけて作
つく

ったりします。日本
にほん

で焼
や

きそばが誕生
たんじょう

したのは、終戦後
しゅうせんご

の１９５０年
ねん

ごろで、そのころは麺
めん

の材料
ざいりょう

となる小麦粉
こむぎこ

が高価
こうか

であったため、キャベツなどの野菜
やさい

で量
りょう

を増
ふ

やしていました。そして味
あじ

が薄
うす

くなってしまった分
ぶん

を、濃
こ

いめのソースで補
おぎな

っていた

そうです。

8

わしょくのひ

603
24.7
14.5
1.7

モロは「ネズミザメ」と呼
よ

ばれるサメのことです。東北地方
とうほくちほう

では「モウカザメ」とも呼
よ

ば

れます。サメは、はんぺんやかまぼこの材料
ざいりょう

として使
つか

われますが、他
ほか

の魚
さかな

に比
くら

べせんどが

落
お

ちにくいため海
うみ

がない栃木県
とちぎけん

や群馬県
ぐんまけん

などでよく食
た

べられています。また、ネズミザメ

のヒレは「フカヒレ」として加工
かこう

されます。

564
20.4
12.6
2.2

有機栽培米
ゆうきさいばいまい

は、農薬
のうやく

や化学肥料
かがくひりょう

を控
ひか

えて、時間
じかん

をかけてていねいに育
そだ

てられます。田
た

んぼ

の中
なか

には、たくさんのいきものが住
す

みやすくなる環境
かんきょう

がつくられます。こうした自然
しぜん

の力
ちから

を生
い

かしながら育
そだ

てることで、環境
かんきょう

にもやさしいお米
こめ

になります。また、有機栽培米
ゆうきさいばいまい

は、

土
つち

のちからをしっかり使
つか

って育
そだ

つため、しっかりとした甘
あま

みや香
かお

りがあり、お米
こめ

本来
ほんらい

のお

いしさを味
あじ

わうことができます。今日
きょう

と明日
あした

の給食
きゅうしょく

では、有機栽培米
ゆうきさいばいまい

を使
つか

ったごはんが登
と

場
うじょう

しています。 自然
　しぜん

の力
ちから

と農家
のうか

の人
ひと

たちの努力
どりょく

がつまったお米
こめ

です。 ひと口
くち

ひと口
くち

、

ゆっくりかみしめて味
あじ

わってみましょう。

617
25.8
19.8
2.3

生揚
なまあ

げは、豆腐
どうふ

を厚
あつ

く切
き

って水切
みずき

りし油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。薄
うす

く切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げると油
あぶら

揚
あ

げになります。表面
ひょうめん

はカリッと香
こう

ばしく、中
なか

は豆腐
とうふ

のなめらかさがあるのが特徴
とくちょう

です。豆
とう

腐
ふ

にくらべて、焼
や

いたり炒
いた

めたりしても崩
くず

れにくいため、様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われます。

木

574
25.5
12.3
1.8

姫
ひめ

鯛
だい

は、春
はる

から初夏
しょか

においしい白身魚
しろみざかな

で、くせが少
すく

なく、上品
じょうひん

な味
あじ

わいが特徴
とくちょう

です。体
からだ

は

淡
あわ

いピンク色
いろ

で目
め

が大
おお

きい姿
すがた

をしています。上品
じょうひん

な甘
あま

みのある白身魚
しろみざかな

で刺身
さしみ

、塩焼
しおや

き、煮
に

つけ、フライなど幅広
はばひろ

い料理
りょうり

にむいています。今回
こんかい

は塩焼
しおや

きにしました。

金

608
22.6
19.5
2.5

牛乳
ぎゅうにゅう

は、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

でとうじょうしますね。なぜなら、たんぱく質
しつ

や脂質
ししつ

、カルシウムな

どの、成長期
せいちょうき

のみなさんには欠
か

かせない栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれているからです。牛乳
ぎゅうにゅう

の

カルシウムは、多
おお

いだけでなく、体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすいです。飲
の

める人
ひと

は、積極的
せっきょくてき

に飲
の

んで

いきましょう。

13

18 月

14

15

11 月

7 木

12 火

金

ひ
に
ち

よ
う
び

こんだてめい

全回
（ごはん１１回　パン３回）

そのた
ちょうみりょう

おもにからだを
つくるもとになる

おもにエネルギーの
もとになる

おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになる

５月の給食目標

食事のマナーを守って楽しく食事をしよう

ALCOHOL

ALCOHOL

ALCOHOL

ALCOHOL



ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきとり
ふうに

とりにく　とりレバー
あぶら　でんぷん
さとう

ねぎ　しょうが
しお　しょうゆ　さけ
みりん

おひたし かつおぶし にんじん　ほうれんそう　もやし しょうゆ

だいこんのみそしる みそ　あぶらあげ だいこん　にんじん　しめじ

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おろし
ハンバーグ

ぶたにく　とりにく
あぶら　でんぷん
さとう

だいこん しょうゆ　みりん

こふきいも あおのり じゃがいも しお　こしょう

にらのかきたまじる たまご でんぷん にら　にんじん　しいたけ
しお　しょうゆ　さけ
みりん

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おやましさんなっとう なっとう しょうゆ　からし

じゃがいもの
そぼろに

とりにく
あぶら　さとう　しらたき
じゃがいも

たまねぎ　にんじん　えだまめ しょうゆ

きゃべつのみそしる
みそ　あぶらあげ
わかめ

キャベツ　にんじん

メンチカツ
サンド

ぶたにく　とりにく
コッペパン　あぶら
パンこ　でんぷん　さとう

たまねぎ
しょうゆ　しお
ちゅうのうソース

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆでキャベツ マヨネーズ キャベツ カレーこ

ワンタンスープ ぶたにく あぶら　ワンタン
にんじん　もやし　しいたけ
ねぎ

しお　しょうゆ　こしょう
ちゅうかあじ

マスカットゼリー さとう マスカット

にらごはん こめ　ごま にら　あおな しお

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きびなごのカリカリフライ きびなご
あぶら　さとう　パンこ
でんぷん

しょうが しお

だいずのいそに
ひじき　あぶらあげ
だいず

あぶら　さとう
こんにゃく

にんじん しょうゆ

とうふのみそしる とうふ　みそ　わかめ にんじん　しめじ　ねぎ

ハヤシ
ライス

ぶたにく
なまクリーム

こめ　じゃがいも　あぶら たまねぎ　にんじん　にんにく

トマトケチャップ
あかワイン
ウスターソース
ハヤシフレーク

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツとコーンの
ソテー

とりにく あぶら
キャベツ　にんじん　こまつな
コーン

しお　こしょう

フルーツあんにんプリン とうにゅう さとう もも　あんず

チャーハン ぶたにく こめ　あぶら ねぎ　にんじん　えだまめ
しょうゆ　しお　こしょう
ちゅうかあじ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげぎょうざ ぶたにく　とりにく
だいず

あぶら　パンこ　さとう
こむぎこ

キャベツ　にら　たまねぎ　ねぎ
にんにく　しょうが

しょうゆ　しお　こしょう

ナムル さとう　ごまあぶら ほうれんそう　もやし　にんじん しょうゆ　す

ちゅうかふうかきたまスープ たまご　とうふ でんぷん
にら　たけのこ　にんにく
しょうが

しお　こしょう　しょうゆ

シュガートースト しょくパン　バター
さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こんにゃくサラダ こんにゃく
ブロッコリー　きゅうり
コーン

わふうドレッシング

ポトフ とりにく　ウインナー じゃがいも にんじん　たまねぎ　きゃべつ しお　こしょう　コンソメ

※物資購入の都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。 基準エネルギー 650㎈ ５月平均エネルギー　632㎈

基準たんぱく質 26.8ｇ ５月平均たんぱく質　24.0ｇ

基準脂肪 18.1ｇ ５月平均脂肪　　　　18.4ｇ

基準塩分 2.０ｇ ５月平均塩分　　　 　2.2ｇ

宗教対応の表記をしています

水

629
24.0
15.4
2.1

おろしハンバーグは、昭和
しょうわ

時代
じ だい

に広
ひろ

まった和食
わしょく

と洋食
ようしょく

のいいところを組
く

み合
あ

わせた料理
りょうり

で、食生活
しょくせいかつ

の変化
へんか

から生
う

まれた、日本
にほん

ならではのハンバーグです。現在
げんざい

では大根
だいこん

おろしに

しょうゆやポン酢
ず

、和風
わふ う

ダレをあわせて、ハンバーグを日本
にほん

の味
あじ

でさっぱりと食べられる

家庭
かてい

料理
りょうり

です。

火

日本
にほん

に、にわとりが入
はい

ってきたのは約
やく

2000年前
ねんまえ

、東南
とうなん

アジアから伝
つた

わったと言
い

われてい

ます。しかし、庶民
しょみん

の間
あいだ

では肉
にく

は食
た

べれておらず、卵
たまご

を食
た

べるためにかわれていました。

鶏肉
とりにく

が一般
いっぱん

に食
た

べられるようになったのは、第二次世界大戦後
だいにじせかいたいせんご

になってからです。鶏肉
とりにく

は

脂肪
しぼう

が少なく良質
りょうしつ

なタンパク質
しつ

です。また肉
にく

の中
なか

では、ビタミンA
えー

が豊富
ほうふ

で豚
ぶた 

肉
 にく

や牛肉
ぎゅうにく

の

数倍
すうばい

も含
ふく

まれています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、焼
や

き鳥風煮
とりふうに

に鶏肉
とりにく

が使
つか

われています。

704
27.4
24.8
2.4

20

金

19

21 木

28 木

水

678
28.1
18.0
1.7

今日
きょう

の納豆
なっとう

は、小山市内
おやましない

で収穫
しゅうかく

された大豆
だいず

で作
つく

った納豆
なっとう

です。大豆
だいず

は６月
がつ

に種
たね

をまき、１

１月
がつ

に収穫
しゅうかく

します。その大豆
だいず

を佐野市
さのし

の納豆工場
なっとうこうじょう

に持
も

って行
い

き、蒸
む

して納豆菌
なっとうきん

を加
くわ

えて発
はっ

酵
こう

させ、3日間
みっかかん

で出来上
できあ

がります。納豆
なっとう

には、たんぱく質
しつ

、食物繊維
しょくもつせんい

がたくさん入
はい

ってい

るほか、納豆
なっとう

のねばねば成分
せいぶん

には、血液
けつえき

をサラサラにしてくれる働
はたら

きがあり、生活
せいかつ

しゅう

かん病を予防
よぼう

する効果
こうか

があるといわれています。

22 金

629
25.2
18.1
2.7

メンチカツは、明治
め い じ

時代
じ だい

に日本
にほん

で生
う

まれた洋食
ようしょく

で、ひき肉
にく

料理
りょうり

がもとになっています。ひ

き肉
にく

に玉
たま

ねぎなどの野菜
や さい

を混
ま

ぜて作
つく

る料理
りょうり

で、たんぱく質
しつ

と野菜
や さい

を一緒
いっしょ

にとることができ

ます。今日
き ょ う

のメンチカツには豚肉
ぶたにく

と鶏肉
とりにく

、玉
たま

ねぎを使
つか

っています。サクサクのメンチカツ

とキャベツをパンにはさんで食
た

べましょう。

26 火

685
26.7
22.2
2.8

ひじきは、わかめや昆布
こんぶ

と同
おな

じ、海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムや、むく

みを予防
よぼう

するカリウム、おなかを掃除
そうじ

してくれる食物
しょくもつ

せんいなどが多
おお

く含
ふく

まれています。

煮物
にもの

にすることが多
おお

いですが、ごはんに混
ま

ぜ込
こ

んだり、サラダやあえ物
もの

にしたりと、煮物
にもの

以外
いがい

にも活用
かつよう

することができます。

29

567
22.7
21.3
2.4

ポトフは、フランスの代表的
だいひょうてき

な家庭料理
かていりょうり

のひとつで、フランス語
ご

で、「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」と

いう意味
い み

があります。肉
にく

のかたまりと大
おお

きく切
き

った野菜
や さい

を長時間
ちょうじかん

かけてコトコト煮込
に こ

んで

作
つく

るので、肉
にく

や野菜
や さい

のうまみがスープに溶
と

け出
だ

し、おいしくなります。またいろいろな材
ざ

料
いりょう

を使
つか

っていて、赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

のグループの食
た

べ物
もの

が一度
い ちど

にとれるので、栄養
えいよう

バランスがよ

いのも特徴
とくちょう

です。具材
ぐ ざい

のうま味
み

がたっぷり溶
と

け出
だ

したスープを給食
きゅうしょく

で味
あじ

わってください。

27

617
22.1
21.6
2.2

卵
たまご

は、栄養満点
えいようまんてん

の食
た

べ物
もの

で、体
からだ

を作
つく

るもとになる「たんぱく質
しつ

」はもちろん、ビタミンＣ

と食物繊維以外
しょくもつせんいいがい

のほとんどの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。そのため、完全栄養食品
かんぜんえいようしょくひん

とも呼
よ

ば

れることもあります。今日
きょう

は、スープに卵
たまご

をたくさん使
つか

っています。残
のこ

さずいただきま

しょう。

698
20.3
19.1
2.1

ハヤシライスは、薄切
うすぎ

りにした肉
にく　

と玉
たま

ねぎをバターで炒
いた　

めて、赤
あか　

ワインとデミグラスソー

スで煮込
にこ

み、ご飯
はん　

にかけて食
た

べる料理
りょうり

です。西洋
せいよう　

料理
　りょうり

のハッシュドビーフを日本風
にほんふう　

 にア

レンジしたものです。呼
よ　

び方
かた

もハッシュドビーフが変化
へんか

して｢ハヤシライス｣になったと言
い　

われています。

ぶた PORK

とり CHICKEN

アルコール ALCOHOL

うし BEEF

ALCOHOL

ALCOHOL

ALCOHOL

ALCOHOL


