
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

がつ     きゅう しょく 

入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

から約
やく

1か月
げつ

が過
す

ぎ、新
あたら

しいクラスにも慣
な

れてきたころで

はないでしょうか。 

５月
がつ

は緊張
きんちょう

が緩
ゆる

むのと同時
どうじ

に、心身
しんしん

の疲
つか

れや気候
きこう

の変化
へんか

から、体調
たいちょう

を

崩
くず

しやすくなる時期
じ き

です。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、今月
こんげつ

も元気
げんき

に過
す

ごし

ましょう。 

マナーを守
まも

って 楽
たの

しい給
きゅう

食
しょく

！ 

食事
しょくじ

マナーとは、食事中
しょくじちゅう

の礼儀
れいぎ

や作法
さほう

のことをさします。 

食事
しょくじ

マナーを守
まも

ることで、食事
しょくじ

を共
とも

にする人
ひと

みんなが、楽
たの

しく気
き

持
も

ちの

良
よ

い食事
しょくじ

時
じ

間
かん

を過
す

ごすことができます。 

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

マナーに    をつけよう ✔ 
５月
がつ

５日
にち

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」 

答
こた

え：② ⑥ 

お箸
はし

の持
も

ち方
かた

や姿勢
しせい

など、 

      簡単
かんたん

なことから 

      始
はじ

めましょう！ 

 「端午
たんご

の節句
せっく

」は、毎
まい

年
とし

５月
がつ

５日
にち

に男
おとこ

の子
こ

の健康
けんこう

と成長
せいちょう

を願
ねが

って

行
おこな

われる日本
にほん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

として発展
はってん

してきました。 

 古
ふる

くから、この日
ひ

は縁起
えんぎ

の悪
わる

い日
ひ

とされていたため、菖蒲
しょうぶ

やよもぎ

を用
もち

いて悪
わる

い運
うん

を払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

いました。 

菖蒲
しょうぶ

 

「武
ぶ

を尊重
そんちょう

する精神
せいしん

」を意味
い み

する「尚武
しょうぶ

」と結
むす

び付
つ

け、子
こ

ど

もたちの健康
けんこう

を願
ねが

います。菖蒲
しょうぶ

の葉
は

をお風
ふ

呂
ろ

に入
い

れた菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

は現在
げんざい

でも親
した

しまれています。 

よもぎ 

 よもぎの香
かお

りが、悪
わる

い運
うん

を払
はら

うと考
かんが

えられていました。

この香
かお

りにはリラックス効果
こうか

があるとされ、現在
げんざい

も食用
しょくよう

や

薬草
やくそう

として重宝
ちょうほう

されています。 



☝平

へい

均

きん

摂

せっ

取

しゅ

量

りょう

は、 

１ヶ

か

月

げつ

間

かん

の平

へい

均

きん

で 

基

き

準

じゅん

量

りょう

になるように 

努

つと

めています。 

 

 

        

 

 

 

 

 

 
 

 
 

     

  
エネルギー 

（kcal） タンパク質
しつ

 脂
し

 質
しつ

 
カルシウム 

（mg） 

マグネシウム 

（mg） 
鉄
てつ

 

（mg） 

亜
あ

鉛
えん

 

（mg） 

Ｖ．Ａ 

（μgRAE） 

Ｖ．B１ 

（mg） 

Ｖ．B２ 

（mg） 

Ｖ．Ｃ 

（mg） 
食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

 

（g） 

５ 月
がつ

 分
ぶん

 小
しょう

(中
ちゅう

学
がく

年
ねん

) 605 15 % 27 % 342 87 3.5 2.8 193 0.51 0.52 18 4.5 

平
へい

 均
きん

 摂
せっ

 取
しゅ

 量
りょう

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 720 15 % 25 % 359 99 4.1 3.3 216 0.62 0.57 21 5.3 

文
もん

 部
ぶ

 科
か

 学
がく

 省
しょう

 小
しょう

（８～９歳
さい

) 650 
摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の13～20 % 

摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の20～30 % 

350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上
いじょう

 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

摂
せ っ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 830 450 120 4.5 3.0 300 0.50 0.60 35 7以上
いじょう

 

１日
にち

（金
きん

）サバのみりん干
ぼ

し ７日
にち

（木
もく

）野
や

菜
さい

入
い

り玉
たま

子
ご

焼
や

き １１日
にち

（月
げつ

）サワラの味噌
み そ

漬
づ

け １３日
にち

（水
すい

）餃子
ぎょうざ

 

サバ・醤油
しょうゆ

・砂糖
さとう

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・水
みず

 鶏卵
けいらん

・砂糖
さとう

・玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・発酵
はっこう

みりん・

醤油
しょうゆ

・穀物
こくもつ

酢
す

・でん粉
ぷん

・ほうれん草
そう

・

食塩
しょくえん

・水
みず

・菜種油
なたねあぶら

 

サワラ・砂糖
さとう

混合
こんごう

ぶどう糖
とう

果糖
かとう

液
えき

糖
とう

・

水
みず

・米
こめ

味噌
み そ

・みりん 

キャベツ・豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ねぎ・豚
とん

骨
こつ

・醤油
しょうゆ

・ 

粒
つぶ

状
じょう

大
だい

豆
ず

たん白
ぱく

・たん白
ぱく

加
か

水
すい

分
ぶん

解
かい

物
ぶつ

・

水
みず

・砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

 

（皮
かわ

）小麦粉
こ む ぎ こ

・グルテン・食塩
しょくえん

・水
みず

 

１４日
にち

（木
もく

）れんこんのせカレーミンチフライ １９日
にち

（火
か

）野菜
やさい

コロッケ ２０日
にち

（水
すい

）キャベツ入
い

り鶏
とり

つくね 

豚肉
ぶたにく

・れんこん・玉
たま

ねぎ・鶏肉
とりにく

・でん粉
ぷん

・食塩
しょくえん

・砂糖
さとう

・

カレー粉
こ

・こしょう 

（衣
ころも

）パン粉
こ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・でん粉
ぷん

・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

・食塩
しょくえん

・

水
みず

・粉
ふん

末
まつ

状
じょう

大
だい

豆
ず

たん白
ぱく

 

馬鈴薯
ばれいしょ

・玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

・パン粉
こ

・とうもろこし・砂糖
さとう

・

グリンピース・水
みず

あめ・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

・食塩
しょくえん

 

（衣
ころも

）パン粉
こ

・バッターミックス・加工
かこう

油脂
ゆ し

・水
みず

 

キャベツ・鶏肉
とりにく

・豚
とん

脂
し

・砂糖
さとう

・発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

・ドロマイト・

食塩
しょくえん

・カツオ節
ぶし

・生姜
しょうが

・酵母
こうぼ

エキス・香辛料
こうしんりょう

・鉄
てつ

含有
がんゆう

酵母
こうぼ

 

（つなぎ）でん粉
ぷん

・えんどう豆
まめ

たん白
ぱく

 

２５日
にち

（月
げつ

）タコ焼
や

き ２７日
にち

（水
すい

）ホッケ一夜
いちや

干
ぼ

し ２９日
にち

（金
きん

）中華
ちゅうか

まんじゅう 

水
みず

・小麦粉
こ む ぎ こ

・タコ・キャベツ・ねぎ・

植 物 油
しょくぶつあぶら

・酵母
こうぼ

エキス・食塩
しょくえん

 

ホッケ・塩
しお

 （具
ぐ

）玉
たま

ねぎ・キャベツ・豚肉
ぶたにく

・鶏
とり

すりみ・豚
とん

脂
し

・醤油
しょうゆ

・粒
つぶ

状
じょう

大
だい

豆
ず

たん白
ぱく

・ドロマイト・

コーンスターチ・生姜
しょうが

・砂糖
さとう

・酵母
こうぼ

エキス・小麦粉
こ む ぎ こ

加工品
かこうひん

・ピロリン酸
さん

第二
だいに

鉄
てつ

・食塩
しょくえん

・

水
みず

 

（皮
かわ

）小麦粉
こ む ぎ こ

・こんにゃく粉
こ

・大豆
だいず

粉末
ふんまつ

・食塩
しょくえん

・砂糖
さとう

・粉
ふん

末
まつ

状
じょう

小
こ

麦
むぎ

たん白
ぱく

・でん粉
ぷん

・水
みず

 

＜５月
がつ

の栄養価
えいようか

＞ 

★５月
がつ

の小
しょう

おかずより 

＜加工品
かこうひん

の原材料表
げんざいりょうひょう

について＞ 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは、四
し

條
じょう

畷
なわて

市内
しない

の小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

９校
こう

と支援
しえん

学校
がっこう

１校
こう

の給 食
きゅうしょく

時間
じかん

に間
ま

に合
あ

うよう、当日
とうじつ

限
かぎ

られた時間内
じかんない

で 

調理
ちょうり

・配送
はいそう

しています。そのため、小
しょう

おかずにおいては、加
か

工
こう

品
ひん

を使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

があります。 

食
しょく

物
もつ

アレルギーをもつ児童
じどう

・生徒
せいと

への配慮
はいりょ

のひとつとして、献立表
こんだてひょう

に小
しょう

おかずで使用
しよう

する加工品
かこうひん

の原材料名
げんざいりょうめい

を掲載
けいさい

しております。

ご質問
しつもん

などがありましたら、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターまでお問
と

い合
あ

わせください。 

 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では児童
じ ど う

・生徒
せ い と

が、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

 １／３ の量
りょう

をとるようにしています。特
と く

に、不足
ふ そ く

しがちなカルシウム・ビタミン類
るい

は、 

およそ半分
はんぶん

を摂取
せっしゅ

することを目安
めやす

としています。この基準
きじゅん

をもとに、いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。 


