
 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

１ 

・ 

木 

黒糖
こくとう

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

コロッケ 

春
はる

野菜
や さ い

のポトフ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

※今月
こんげつ

使用
しよう

するキャベツと玉ねぎは馬路町産
うまじちょうさん

のもので

す。 

亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

コロッケは、１個
こ

ずつです。今日
きょう

は亀岡市
かめおかし

で育
そだ

てられた亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

を使
つか

ったコロッケをいただきます。春
はる

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
やさい

をたっぷり入
い

れた「春
はる

野菜
やさい

のポト

フ」と組
く

み合
あ

わせました。優
やさ

しいあまみのある春
はる

野菜
やさい

で、春
はる

を感
かん

じながらいただきましょう。 

２ 

・ 

金 

ごはん（減 量
げんりょう

） 

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、野菜
やさい

と豚肉
ぶたにく

を少
すこ

しピリッとした甘辛
あまから

い味
あじ

を

付
つ

けた炒
いた

め料理
りょうり

です。「トウバンジャン」「テンメンジャ

ン」といわれる中 国
ちゅうごく

の発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

を使
つか

っています。

トウバンジャンは辛味
からみ

、テンメンジャンは甘味
あまみ

が特 徴
とくちょう

で、この２つが合
あ

わさってご飯
はん

が進
すす

む味
あじ

つけになって

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

７ 

・ 

水 

＜こどもの日
ひ

献立
こんだて

＞ 

たけのこ寿司
ず し

（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

赤
あか

だし 

きせつのデザート 

（ 抹茶
まっちゃ

ゼリー ） 

大皿
おおざら

 

 

しる
  

わん 

 

抹茶
まっちゃ

ゼリーは、１個
こ

ずつです。今日
きょう

は、こどもの日
ひ

献立
こんだて

です。昔
むかし

から５月
  がつ

５日
いつか

のこどもの日
ひ

には、こいのぼ

りを揚
あ

げ、武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

などをかざる風習
ふうしゅう

があります。

季節
きせつ

や人生
じんせい

の節目
ふしめ

となる日
ひ

に食
た

べる特別
とくべつ

な料理
りょうり

や食
た

べ

物
もの

を「行事食
ぎょうじしょく

」といいます。季節
きせつ

の味
あじ

や伝統
でんとう

の味
あじ

を受
う

け

継
つ

ぎ、未来
みらい

に伝
つた

えていってほしいと思
おも

います。デザート

には、季節
きせつ

の味
あじ

として抹茶
まっちゃ

ゼリーをつけました。 

８ 

・ 

木 

ミルクコッペパン 

ぎゅうにゅう 

大
だい

豆
ず

のミートソース煮
に

 

フレンチソテー 

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

ったミートソース煮
に

が登 場
とうじょう

します。大豆
だいず

は、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

や野菜
やさい

をしっかり食
た

べてもらえる

ように、ミートソースでコトコト煮込
に こ

みました。ほんの

り甘
あま

いミルクコッペパンともよく合
あ

うので、味
あじ

わってい

ただきましょう。 

９ 

・ 

金 

 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 

ごま酢炒
ず い た

め 

豚
ぶた

汁
じる

 

めしわん 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

 

鮭
さけ

の塩焼
しおや

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。今日
きょう

はクイズをします。今日
きょう

の献立
こんだて

の主食
しゅしょく

はごはんで

すが、主
しゅ

菜
さい

は次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

① 鮭
さけ

の塩焼き
しおや  

 ② ごま酢炒め
ず い た  

 ③ 豚
ぶた

汁
じる

 

 

 

正解
せいかい

は、①の鮭
さけ

の塩焼き
しおや  

です。今日
きょう

の献立
こんだて

は「一汁二
いちじゅうに

菜
さい

」で、

菜
さい

とはおかずのことを表
あらわ

します。鮭
さけ

の塩焼
しおや

きが「主
しゅ

菜
さい

」、ご

ま酢
ず

炒
いた

めが「副菜
ふくさい

」のことです。 
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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。  

 骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 

 

５月
がつ

５日
い つ か

は 

 こどもの日
ひ

 

  

 

かしわの木
き

の葉
は

は新
あたら

しい芽
め

が出
で

ないと古
ふる

い葉
は

が木
き

から落
お

ちない

とされ、そこから「あとつぎがいなくならない」と縁起
え ん ぎ

のよい木
き

とさ

れてきました。その葉
は

であんを包
つつ

んだおめでたい食
た

べ物
もの

です。 

もち米
ごめ

やもちを笹
ささ

の葉
は

や竹
たけ

の皮
かわ

で包
つつ

んだものを「粽（ちまき）」と

いいます。もともとは「茅（ちがや）」の葉
は

で包
つつ

まれていたことからこ

の名
な

がついたといわれます。 

病気
びょうき

や悪
わる

いことを追
お

い払
はら

う力
ちから

があるとして端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に食
た

べら

れてきました。もとは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきた食
た

べ物
もの

です。 

日本
に ほ ん

の行事食
ぎょうじしょく

に欠
か

かせない「もち」。 

こどもの日
ひ

に食
た

べられるものを紹介
しょうかい

します。 

 
かしわもち 

 
ちまき 



 

 

 

 

日
・曜 

こんだて こんだて・ざいりょうについて 

1２ 

・ 

月 

ごはん（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

かみかみビビンバ 

わかめスープ 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

ごはんにビビンバの具
ぐ

をのせて、混
ま

ぜながら食
た

べましょ

う。今日
き ょ う

は、かみかみビビンバの話
はなし

です。名前
なまえ

の通
とお

り、

今日
き ょ う

のビビンバには、かみごたえのある食
た

べ物
もの

が入
はい

って

います。もやし、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、小松菜
こ ま つ な

など、しっかりとか

んで、色々
いろいろ

な食べ物
た   もの

の食感
しょっかん

を味
あじ

わってほしいです。 

1３ 

・ 

火 

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 

けんちん汁
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。今日
き ょ う

は、鶏肉
とりにく

の唐
から

揚
あ

げの 話
はなし

をします。 給 食
きゅうしょく

の唐
から

揚
あ

げは、 衣
ころも

をつけた

鶏肉
とりにく

を大
おお

きなフライヤーという機械
き か い

で揚
あ

げていきま

す。今日
き ょ う

は、 油
あぶら

でカラリと揚
あ

げた唐
から

揚
あ

げの上
うえ

から

特製
とくせい

のレモンソースをかけて作
つく

りました。 

1４ 

・ 

水 

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。今日
きょう

はクイズをします。フルーツポンチの中
なか

の野菜
やさい

ゼ

リーには、次
つぎ

のうち、どの野菜
やさい

が使
つか

われているでしょう？ 

① にんじん ② かぼちゃ ③ パプリカ 

 

正解
せいかい

は、②のかぼちゃです。かぼちゃの中
なか

のオレンジ色
いろ

は、カ

ロテンとよばれるビタミンの色
いろ

です。 

1５ 

・ 

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いただきます。今日
きょう

は、

パンの割
わ

り方
かた

のお話
はなし

です。コッペパンはどのように割
わ

っ

てもかまいませんが、実
じつ

は割
わ

りやすい方法
ほうほう

があります。コ

ッペパンを横
よこ

から見
み

ると、上
うえ

と下
した

で分
わ

かれる線
せん

が薄
うす

く入
はい

っています。その線
せん

に沿
そ

って上
うえ

と下
した

に分
わ

けるようにする

とスムーズに割
わ

ることができます。いつも、割
わ

ることが難
むずか

しいと思
おも

っていた人
ひと

は、ぜひやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

1６ 

・ 

金 

はなやか混
ま

ぜごはん 

ぎゅうにゅう 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

キャベツと油
あぶら

揚
あ

げの 

みそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

 

今日
きょう

は、ごぼうの話
はなし

です。秋
あき

から冬
ふゆ

にかけての収 穫
しゅうかく

を

待
ま

たずに若
わか

取
ど

りされたものを「新
しん

ごぼう」と呼
よ

びます。新
しん

ごぼうは、上 品
じょうひん

でやさしい香
かお

りがするのが特 徴
とくちょう

で、春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じられる野菜
やさい

です。今日
きょう

は、ごぼうやこんに

ゃく、鶏肉
とりにく

などのかみごたえのある食
た

べ物
もの

を煮込
に こ

んだ

「筑前
ちくぜん

煮
に

」をいただきます。奥歯
おくば

を使
つか

って、しっかりかん

でいただきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ･･･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 

１９ 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 

豆腐
とうふ

とチンゲン菜
さい

のスープ 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

新学期
しんがっき

が始まり
はじ    

１ヶ月
   かげつ

がたちましたが、昔
むかし

から「五月病
ごがつびょう

」と

いう言葉
ことば

があるように、新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

でたまった疲
つか

れ

が出
で

てくる時期
じ き

です。今日
きょう

は、そんな疲
つか

れをスッキリさせて

くれる「ビタミンB
ビー

１
ワン

」を多く
おお  

含
ふく

む豚肉
ぶたにく

を、生姜
しょうが

と炒
いた

めまし

た。もりもり食
た

べて、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

２０ 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

肉
にく

じゃが 

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの 

甘辛
あまから

炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

 

今日
きょう

はクイズをします。今日
きょう

の肉
にく

じゃがに使
つか

われているこんに

ゃくは、次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

① つきこんにゃく ② 板
いた

こんにゃく ③ 糸
いと

こんにゃく 

 

正解
せいかい

は、③の糸
いと

こんにゃくです。こんにゃくは、こんにゃくいも

から作
つく

られ、色々
いろいろ

な形
かたち

に加工
かこう

されます。 

2１ 

・ 

水 

キャロットライス（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

玉
たま

ねぎとじゃがいもの 

みそ汁
しる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

 

ちくわの磯辺
いそべ

揚げ
あ  

は、１個
こ

ずつです。今日
きょう

は、ちくわの磯辺
いそべ

揚げ
あ  

の話
はなし

です。磯辺
いそべ

揚
あ

げとは衣
ころも

に海苔
の り

を使
つか

った揚物
あげもの

の

ことです。今日
きょう

は、青
あお

のりと米
こめ

粉
こ

で作
つく

った衣
ころも

をちくわに

つけて、カラリと揚
あ

げています。キャロットライスのオレ

ンジ色
いろ

と磯辺
いそべ

揚げ
あ  

の青
あお

のりの緑 色
みどりいろ

で見
み

た目
め

も楽
たの

しみな

がら食
た

べましょう。 

２２ 

・ 

木 

味付
あ じ つ

けコッペパン 

ぎゅにゅう 

白身魚
しろみざかな

の 

トマトソースかけ 

鶏肉
とりにく

団子
だ ん ご

の豆 乳
とうにゅう

シチュー 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

 

しるわん 

白身魚
しろみざかな

のトマトソースかけは、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。今日
きょう

は、トマトの話
はなし

です。トマトの

赤い
あか  

色
いろ

は「リコピン」という赤
あか

い色素
しきそ

で、身体
からだ

の老化
ろうか

を抑
おさ

える働
はたら

きがあります。サクサクの白身魚
しろみざかな

フライとトマト

ソースがよく合う
あ  

ので、味
あじ

わっていただきましょう。 

2３ 

・ 

金 

ごはん(減量
げんりょう

) 

ぎゅうにゅう 

厚
あつ

揚
あ

げ 丼
どんぶり

 

もやしの香
こう

味
み

炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

ごはんに厚
あつ

揚
あ

げ 丼
どんぶり

の具
ぐ

をのせて、 丼
どんぶり

にして食
た

べまし

ょう。厚
あつ

揚
あ

げは、厚
あつ

く切
き

った豆腐
とうふ

を油
あぶら

で揚
あ

げたものです。

中
なか

が豆腐
とうふ

の状 態
じょうたい

のままになっているため、やわらかい

食 感
しょっかん

が残
のこ

ります。コリコリとした食 感
しょっかん

のたけのこと

一緒
いっしょ

に、楽
たの

しんで食
た

べてみてください。 
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 骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 

 

･･･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。 

こたえ Ｑ１･･･Ａ Ｑ２･･･Ｂ Ｑ３･･･Ｂ Ｑ４･･･Ａ Ｑ５･･･Ａ   



 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

２６ 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

こんにゃくのピリ辛
から

煮
に

 

はんぺんのすまし汁
じる

 

ふりかけ(おかか) 

めしわん 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

今日
きょう

は、ピリ辛
から

煮
に

の話
はなし

です。ピリ辛
から

煮
に

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

です。具材
ぐざい

にはこんに

ゃくのほかに、鶏肉
とりにく

や魚
さかな

を加
か

工
こう

してつくられるさつま揚
あ

げなど、体
からだ

をつくるもととなるたんぱく質
しつ

も入
はい

っていま

す。しっかり食
た

べて健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

２７ 

・ 

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 

切り干
き  ぼ

し大根
だいこん

の炒め
いた  

煮
に

 

玉
たま

ねぎとわかめのみそ汁
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
き

れずつです。骨
ほね

に気
き

をつけて食
た

べま

しょう。今日
きょう

は、あじの話
はなし

です。「味
あじ

がいい」ため、この

名前
なまえ

がついたといわれています。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。よくかんでうまみを味
あじ

わいまし

ょう。 

２８ 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボー豆腐
ど う 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

 

今日
きょう

は、食
た

べ方
かた

の話
はなし

です。「これさえ食
た

べれば健康
けんこう

にな

る」ということはなく、好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてい

ても健康
けんこう

は維持
い じ

できません。給 食
きゅうしょく

では、みなさんが健康
けんこう

に過
す

ごせるように、3 つの色
いろ

の食べ物
た   もの

をバランス良
よ

く

取り入
と  い

れています。まずは好
す

き嫌
きら

いせず、何
なん

でも食
た

べるこ

とから始
はじ

めましょう。 

２９ 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

五目
ご も く

わかめうどん 

さわやかソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こ ざ ら

 

今日
きょう

はクイズをします。給 食
きゅうしょく

のさわやかソテーの「さわやか」

とは、次
つぎ

のうち何
なん

の味
あじ

のことでしょう？ 

① バジル ② 青
あお

じそ ③ レモン 

 

正解
せいかい

は、②の青
あお

じそです。さわやかソテーは、野菜
やさい

やちくわを

炒
いた

め、青
あお

じそドレッシングで味付
あじつ

けをしています。 

３０ 

・ 

金 

チキンライス（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

蒸
む

しオムレツ 

カラフルスープ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こ ざ ら

 

しるわん 

蒸
む

しオムレツは、１個
こ

ずつです。今日
きょう

の給 食
きゅうしょく

には、卵
たまご

やコーンの黄
き

、グリンピースやキャベツの黄緑
きみどり

、パプリカ

の赤
あか

・黄
き

・オレンジなど、彩
いろど

りの良
よ

い食
た

べものをたっぷ

り使
つか

っています。彩
いろど

りよく食
た

べものをそろえることで、

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                             

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。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

･･･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。 

 骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 
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（きりとり）  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

（
き
り
と
り
） 

小学校 

学園 

年   組 

新玉
しんたま

ねぎ 

馬
うま

路
じ

町
ちょう

で作
つく

られたものを使
つか

っていま
 

す。 

新玉
しんたま

ねぎは今
いま

が旬
しゅん

で、皮
かわ

が薄
うす

い

のが特徴
とくちょう

。水分
すいぶん

も多
おお

く甘
あま

みが強
つよ

いです。給 食
きゅうしょく

ではカレーやマー

ボー豆腐
ど う ふ

にも入っています。 

 

給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する亀岡産
かめおかさん

の旬
しゅん

の野菜
や さ い

は馬路町
ま じ ま ち

にある「すずめ

ファーム」さんから入
い

れてもら

っています。化
か

学
がく

的
てき

に作
つく

られた

農
のう

薬
やく

や肥
ひ

料
りょう

を使
つか

わずに環
かん

境
きょう

に

優
やさ

しい有
ゆう

機
き

野
や

菜
さい

を作っておられ

ます。 

５月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

する亀岡産
かめおかさん

の

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を知
し

ろう！ 

春
はる

キャベツ 

馬
うま

路
じ

町
ちょう

で作
つく

られたものを

使
つか

っていま
 

す。 

春
はる

キャベツは葉
は

っぱの巻
ま

きが

ゆるくやわらかいのが特
とく

徴
ちょう

。 


