
 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１ 

・ 

月 

＜こどもの日
ひ

献立
こんだて

＞ 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

たけのこ寿司
ず し

 

赤
あか

だし 

きせつのデザート 

（お茶
ちゃ

プリン） 

 

大皿
おおざら

 

 

大皿
おおざら

 

しる
  

わん 

 

 

お茶プリンは１個
こ

ずつです。たけのこ寿司
ず し

に入
はい

っているた

けのこは、春
はる

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

のひとつです。たけのこの

成 長
せいちょう

はとても早
はや

く、地上
ちじょう

に芽
め

を出
だ

してからは、10日
か

くら

いで竹
たけ

のようにかたくなってしまいます。おいしく食
た

べる

ために、土
つち

から芽
め

を出
だ

す直 前
ちょくぜん

のやわらかいものを掘
ほ

り出
だ

します。 

２ 

・ 

火 

ごはん（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

肉
にく

じゃが 

小
こ

松
まつ

菜
な

とじゃこの炒
いた

め物
もの

 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

肉
にく

じゃがは、春
はる

に旬
しゅん

をむかえるじゃがいも・たまねぎ・

グリンピースを使
つか

っています。また、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の色
いろ

の

働
はたら

きのある食
た

べ物
もの

がバランスよく食
た

べられる料理
りょうり

です。

ぶた肉
にく

やさつまあげなどの体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

、じゃがい

もやさとうなどの熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの

、たまねぎやにん

じんなどの体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

が入
はい

っています。 

 

 

 

                                             

 

５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

はどうだったかな？ 

わくの中
なか

に感想
かんそう

を書
か

いて、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

ってくれるとうれしいです！ 

（配
はい

ぜん員
いん

さんにお願
ねが

いすると、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

れるよ。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

８ 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

カレー 

福
ふく

神
じん

漬
づ

け 

フルーツポンチ 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

大皿
おおざら

 

小皿
こざら

 

ごはんの横
よこ

に福神
ふくじん

漬
づ

けをのせて、カレーをかけて食
た

べま

しょう。フルーツポンチには、どんな果物
くだもの

が入
はい

っているか

分
わ

かりますか？答
こた

えは、みかん、りんご、黄桃
おうとう

です。果物
くだもの

には、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンやミネラルがたくさ

んふくまれています。 

９ 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

鯖
さば

の塩
しお

焼
や

き 

だんご汁
じる

 

刻
きざ

みたくあん 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

めしわん 

鯖
さば

の塩
しお

焼
や

きは、１切
き

れずつです。骨
ほね

に気
き

をつけて食
た

べまし

ょう。刻
きざ

みたくあんは、ごはんの横
よこ

にのせて配膳
はいぜん

しましょ

う。さばなどの青
あお

背
せ

の魚
さかな

には頭
あたま

をよくしたり、血液
けつえき

を

サラサラにする D H A
ディーエイチエー

や E P A
イーピーエー

がたくさん含
ふく

まれて

います。塩焼
しおや

きにしているので、よくかんで食
た

べましょう。 

10 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボー豆
どう

腐
ふ

 

もやしの炒
いた

めナムル 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

豆腐
とうふ

は大豆
だいず

から作
つく

られます。大豆
だいず

は畑
はたけ

の肉
にく

といわれ、体
からだ

をつくる栄養
えいよう

やがたっぷり入
はい

っています。豆腐
とうふ

は、今
いま

から

1200年
ねん

ほど前
まえ

に中 国
ちゅうごく

のお坊
ぼう

さんによって作
つく

られました。

日本
にほん

へは奈良
な ら

時代
じだい

に伝
つた

わり、和食
わしょく

には欠
か

かせない食
た

べ物
もの

に

なりました。 

11 

・ 

木 

黒糖
こくとう

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

かぼちゃサンドフライ 

ポトフ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

※今月使用するキャベツは亀岡産のものです。 

かぼちゃサンドフライは、１個
こ

ずつです。ポトフは野菜
やさい

や

肉
にく

を、塩
しお

や香辛料
こうしんりょう

で味付
あじつ

けしたスープでじっくりと煮込
に こ

んだ、フランスの家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつです。フランス語
ご

で

「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」を意味
い み

します。給 食
きゅうしょく

に出
で

てくるポトフに

はしょうゆを入
い

れて日本人
にほんじん

の舌
した

になじみのある味付
あじつ

けに

しています。 

12 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

豚
ぶた

肉
にく

の 生
しょう

姜
が

炒
いた

め 

切
きり

干
ぼし

だいこんのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

めは、みじん切
ぎ

りしたしょうがと

酒
さけ

を合
あ

わせて豚肉
ぶたにく

と炒
いた

めた後
あと

、にんじん・たまねぎ・

キャベツも入
い

れて炒
いた

めています。シャキシャキとし

た食 感
しょっかん

とカラフルな色合
い ろ あ

いを楽
たの

しんで食
た

べましょ

う。 
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･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

（
き
り
と
り
） 

小学校 

学園 

年   組 



 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

15 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

茎
くき

わかめのきんぴら 

鶏肉
とりにく

と豆腐
と う ふ

のくず煮
に

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

今日
きょう

のきんぴらにはくきわかめが入
はい

っています。くきわか

めはその名
な

の通
とお

り、わかめの茎
くき

の部分
ぶぶん

を加工
かこう

した物
もの

です。

コリコリとした食 感
しょっかん

が特 徴
とくちょう

で、みなさんがいつも食
た

べ

ているわかめと同
おな

じように、ミネラルや食 物
しょくもつ

せんいがた

っぷりとふくまれています。 

16 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

回
ほい

鍋
こう

肉
ろう

 

コーンの中華
ちゅうか

スープ 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

回
ほい

鍋
こう

肉
ろう

は、中 国
ちゅうごく

の四
し

川 省
せんしょう

で生
う

まれた料理
りょうり

です。キャベ

ツやにんじんなどの野菜
やさい

と豚肉
ぶたにく

を、しょうゆ・さとう・ト

ウバンジャン・テンメンジャンで味付
あじつ

けしています。トウ

バンジャンは、「空豆
そらまめ

」と「とうがらし」からできる調味料
ちょうみりょう

で、ピリ辛
から

味
あじ

なので、ご飯
はん

ももりもりと食
た

べられますね。 

17 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

鶏
とり

肉
にく

の唐
から

揚
あ

げ 

レモンソースかけ 

うすくず汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

 

しるわん 

鶏肉
とりにく

の唐
から

揚
あ

げは、1個
こ

ずつです。 給 食
きゅうしょく

センターで

鶏肉
とりにく

に 衣
ころも

をつけて揚
あ

げ、手作
て づ く

りの特製
とくせい

レモンソース

をかけて作
つく

っています。サクッとした食 感
しょっかん

や、さっ

ぱりとした甘酸
あ ま ず

っぱい味
あじ

がしますよ。だしのきいた

うすくず汁
じる

と合
あ

わせて味
あじ

わって食
た

べましょう。 

18 

・ 

木 

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

セルフホットドッグ 

ウインナーの 

カクテルソースかけ 

キャベツのソテー 

ABC スープ 

 

 

 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ウインナーは、2本
ほん

ずつです。パンを手
て

で割
わ

って、ウイン

ナーとキャベツのソテーをはさんで食
た

べましょう。みなさ

んは「ソーセージ」と「ウインナー」の違
ちが

いを知
し

っていま

すか？ソーセージは「ケーシング」という、細
ほそ

長
なが

い袋
ふくろ

の

ようなものに、味
あじ

付
つ

けした肉
にく

をつめた物
もの

を指
さ

します。その

ソーセージの太
ふと

さによって「ウインナー」や「フランクフ

ルト」という名前
なまえ

が付
つ

けられています。 

１９ 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

豆
とう

腐
ふ

ハンバーグの 

野
や

菜
さい

あんかけ 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

 

しるわん 

豆腐
とうふ

ハンバーグは１個
こ

ずつです。豆腐
とうふ

の８～９割
わり

は水分
すいぶん

、

残
のこ

りの１～２割
わり

が大豆
だいず

からできています。たった１～２

割
わり

の大豆
だいず

ですが、豆腐
とうふ

１丁
ちょう

は、大豆
だいず

約
やく

４００つぶと言
い

わ

れています。とり肉
にく

と合
あ

わせてハンバーグにしているの

で、あっさりとした味
あじ

わいになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。 
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日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

２２ 

・ 

月 

ごはん（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

キムチチャーハン 

揚
あ

げぎょうざ 

中華
ちゅうか

スープ 

大皿
おおざら

 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

揚
あ

げぎょうざは、２個
こ

ずつです。キムチは、漬物
つけもの

の仲間
な か ま

です。朝 鮮
ちょうせん

半島
はんとう

で 昔
むかし

から作
つく

られていた漬物
つけもの

に日本
に ほ ん

か

ら伝
つた

えられた赤
あか

とうがらしが使
つか

われるようになり、そ

こへにんにくや小
こ

エビなどの材
ざい

料
りょう

も加
くわ

えられて、現在
げんざい

のようなキムチになったそうです。給 食
きゅうしょく

のキムチは、

あまり辛
から

くない和風
わ ふ う

のキムチを使
つか

っています。 

2３ 

・ 

火 

ごはん（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

あじのみりん焼
や

き 

切
きり

干
ぼし

大
だい

根
こん

の炒
いた

め煮
に

 

豆
とう

腐
ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

あじのみりん焼
や

きは、１切
ぎ

れずつです。骨
ほね

に気
き

をつけて食
た

べま

しょう。あじという名前
なまえ

は、味
あじ

がおいしい魚
さかな

、という由来
ゆらい

でつけられたという説
せつ

もあります。あじのはらを開
ひら

いて、

骨
ほね

をとった後
あと

、みりん・しょうゆなどの調味料
ちょうみりょう

につけて

干
ほ

したものを焼
や

いています。かむほどうまみがでるので、

よくかんで味
あじ

わいましょう。 

2４ 

・ 

水 

ごはん（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

スタミナ丼
どん

 

揚
あ

げ春
はる

巻
ま

き 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

揚
あ

げ春
はる

巻
ま

きは、１本
ほん

ずつです。ごはんにスタミナ丼
どん

の具
ぐ

をの

せて、 丼
どんぶり

にして食
た

べましょう。スタミナ丼
どん

には、豚
ぶた

肉
にく

やにんにく、にらなどのスタミナがつく食
た

べ物
もの

がたくさん

入
はい

っています。暑
あつ

いと感
かん

じる日
ひ

も多
おお

くなってきたので、

パクパク食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

2５ 

・ 

木 

味
あじ

付
つ

けコッペパン 

ぎゅうにゅう 

大
だい

豆
ず

たっぷり 

カレースープ 

ツナのカラフルソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

今日
きょう

は、大豆
だいず

がたっぷり入
はい

ったカレースープが登 場
とうじょう

しま

す。大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれるほど、たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。肉
にく

や魚
さかな

と同
おな

じく、体
からだ

をつくるもとになる

食
た

べ物
もの

です。大豆
だいず

や大豆
だいず

製品
せいひん

もしっかり食
た

べて、元気
げんき

な

体
からだ

をつくりましょう。 

2６  

・ 

金 

梅
うめ

ちりごはん 

ぎゅうにゅう 

竹
ちく

輪
わ

のいそべ揚
あ

げ 

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

竹輪
ちくわ

のいそべ揚
あ

げは、１個
こ

ずつです。いそべ揚
あ

げは、ちくわ

に水
みず

で溶
と

いた米
こめ

粉
こ

と青
あお

のりをつけて、油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

って

います。米
こめ

粉
こ

を使
つか

うと、小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

るより油
あぶら

を吸
す

いにく

いので、カラッと揚
あ

げることができます。衣
ころも

のサクサクし

た歯
は

ごたえを楽
たの

しみながら、よくかんで食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

２９ 

・ 

月 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

キャロットライス 

ミートオムレツ 

たぬき汁
じる

 

めしわん 

 

めしわん 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

ミートオムレツは、１個
こ

ずつです。キャロットライスは、

いろどりのよい、にんじんが主役
しゅやく

の人気
にんき

メニューです。み

じん切
ぎ

りにしたにんじんと油
あぶら

あげ・ちりめんじゃこを使
つか

っています。たぬき汁
じる

の「たぬき」とは、たぬきの肉
にく

の

食 感
しょっかん

がこんにゃくに似
に

ていることからつけられていま

す。どんな歯
は

ごたえなのか、よくかんで見
み

つけてみましょ

う。 

3０ 

・ 

火 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

こんにゃくのピリ辛
から

煮
に

 

キャベツのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

こんにゃくは、こんにゃくいもから作
つく

られます。おなかの

中
なか

をそうじしてくれる食 物
しょくもつ

せんいがたくさんふくまれ

ている、健康的
けんこうてき

な食
た

べ物
もの

です。ピリ辛
から

の味
あじ

のヒミツは

「一味
いちみ

とうがらし」という調味料
ちょうみりょう

を使
つか

っていることで

す。さとう・酒
さけ

・しょうゆ・みりんも使
つか

っているので、甘辛
あまから

い味
あじ

付
つ

けになっています。 

３１ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ハヤシライス 

フレンチソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

ハヤシライスはカレーライスと同
おな

じで、日本
にほん

で生
う

まれた洋風
ようふう

料理
りょうり

です。明治
めいじ

の文明
ぶんめい

開化
かいか

のころ、林
はやし

さんという人
ひと

が考
かんが

え

たからこの名前
なまえ

が付
つ

いたという説
せつ

や「ハッシュ」というきざんだ

肉
にく

という意味
い み

の英語
えいご

からついたという説
せつ

が伝
つた

わっています。ハ

ッシュドビーフ・ウィズ・ライスが縮
ちぢ

まって「ハヤシライス」に

なったという説
せつ

もあります 
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･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。 


