
17 金

16 木

ご飯
はん

15 水

1.626.1

牛乳２０６

大根
だいこん

のみそ汁
しる

しょうゆ１，オイスターソース０.５，こしょう少々

ビーフン１２，玉ねぎ２０，緑豆もやし２０，にんじん５，にら５，サラダ油０.８，砂糖１，塩少々
鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ 鶏むね肉４０，しょうが０.５，にんにく少々，しょうゆ１.５，酒１，でん粉４，大豆油４

焼
や

きビーフン

豆腐１５，油揚げ３，大根３０，小松菜１５，長ねぎ１０，にんじん１０，みそ７，だしパック３.５

676

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

1.824.9

牛乳２０６

納豆
なっとう

即席
そくせき

漬
づ

け 大根４５，小松菜１０，にんじん５，塩少々，しょうゆ１

しょうゆ６，みりん１，でん粉１

2.223.1

サラダ油１，しょうゆ７，塩少々，みりん１，だしパック３.５

ごま酢和
ずあ

え

春
はる

巻
ま

き 春巻き３５，大豆油３.５
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

五目
ごもく

うどん

緑豆もやし３０，キャベツ２０，にんじん５，ごま１，砂糖１，酢２，しょうゆ２

647

うどん８０，鶏むね肉２０，油揚げ５，大根３０，小松菜１５，にんじん１０，長ねぎ１０，干ししいたけ１

豚ひき肉１２.５，大豆５，じゃがいも７０，玉ねぎ４０，にんじん１５，枝豆５，サラダ油１，砂糖３
じゃがいものそぼろ煮

に

納豆３０

683

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

1.322.9

牛乳２０６

香
かお

りあえ

砂糖２，しょうゆ５

豚肉２５，生揚げ３０，大根５０，玉ねぎ４０，にんじん１５，こんにゃく２０，枝豆３，しょうが１，サラダ油１
豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

キャベツ２５，小松菜１５，緑豆もやし１０，にんじん５，塩少々，しょうゆ０.５，ごま油少々

605

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

2.428.5

牛乳２０６

野菜
やさい

スープ

粉
こ

ふきいも じゃがいも７０，塩少々，こしょう少々

トマトピューレー１０，トマトケチャップ５，ウスターソース２，砂糖１，塩少々，こしょう少々

豚ひき肉３０，大豆２０，玉ねぎ３０，にんじん１０，青ピーマン１０，サラダ油１，赤ワイン１
スラッピージョー

ウインナー１０，キャベツ３０，大根２０，小松菜１５，にんじん１０，塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ７.５

621

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

コッペパン

塩少々，ごま油０.５

639

ご飯９０

14 火

ご飯
はん

13 月

牛乳
ぎゅうにゅう

10 金

ご飯
はん

北海道
ほっかいどう

産
さん

ほたての中華
ちゅうか

煮
に

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ

マカロニスープ

ヨーグルト５０

580

コッペパン５０，ココア１０，大豆油５

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

ハム８，切干し大根４，小松菜１５，緑豆もやし１５，サラダ油１，酢１.５，しょうゆ２，砂糖０.６

ごま油０.８，チキンがらスープ４，でん粉３

青ピーマン３，サラダ油０.８，酒１.２，砂糖１.５，塩少々，しょうゆ３，オイスターソース１

ほたて貝柱５０，たけのこ２０，キャベツ４０，玉ねぎ３５，にんじん２０，干ししいたけ０.８

9 木

ココア揚
あ

げパン

1.726.1

1.424.0

牛乳２０６

おひたし

かんぴょう１.５，砂糖２，しょうゆ５，みりん１，サラダ油１

鶏むね肉２０，卵２５，じゃがいも７０，玉ねぎ３０，にんじん１５，干ししいたけ１，枝豆５
親子
おやこ

煮
に

緑豆もやし３０，小松菜２０，にんじん５，しょうゆ２.５

638

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

2.024.6

牛乳２０６

ヨーグルト

こしょう少々，チキンがらスープ７.５

マカロニ５，鶏むね肉１５，キャベツ２０，玉ねぎ１５，にんじん１５，ホールコーン１０，塩０.５
ツナサラダ まぐろ８，大根４０，小松菜１５，にんじん５，サラダ油１.５，酢２，塩少々，こしょう少々

2.421.1

牛乳２０６

海藻
かいそう

サラダ

カレールウ１２，トマトピューレー４，中濃ソース１

豚肉２５，じゃがいも６０，玉ねぎ５０，にんじん１５，にんにく０.５，しょうが０.５，サラダ油１
ポークカレー

海藻０.８，キャベツ３０，きゅうり１０，にんじん７，しょうゆ２，酢２，砂糖１.５，ごま油１.２，塩少々

664

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

アジフライ４０，大豆油４

若竹
わかたけ

汁
じる

塩０.６，酒１，だしパック３.５

621

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

8 水

ご飯
はん

7 火

2 木

ご飯
はん

1.822.6

牛乳２０６

豆腐２０，油揚げ５，わかめ１，たけのこ１５，小松菜１５，えのきたけ１０，長ねぎ１０，しょうゆ１.５
からし和

あ

え キャベツ２５，緑豆もやし２０，にんじん５，しょうゆ２.５，からし少々
アジフライ

キャベツ３０，小松菜２０，千切りだいこん漬け８

672

ご飯９０

(グラム)

たんぱく質

1.625.4

牛乳２０６

たくあんあえ

東海村立舟石川小学校

エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)

食塩相当量
(キロカロリー)

日曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料と分量（ｇ）

※　分量と栄養量は小学３～４年生１人当りの量です（廃棄量を除いた分量です）

牛乳
ぎゅうにゅう

1 水

5月の給食献立予定表

ご飯
はん

サラダ油１.５，しょうゆ６，砂糖２.５，みりん１.２

豚肉２５，凍り豆腐８，じゃがいも８０，玉ねぎ５０，にんじん１５，枝豆４，しらたき２０，しょうが０.８
肉
にく

じゃが

美味しお献立の日



食物せんい

4.1mg 0.53mg 36mg 1.9g 4.8g258μg 0.65mg

※　5月の東海産の野菜は、小松菜、長ねぎです。（天候により変更になる場合があります）
※　都合により献立を変更することがあります。
※　おはし、手ふき、マスクを毎日忘れないようにしましょう。
※　○印はおはしの日です。

5月の平均栄養量

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ
ビタミンＢ

１
ビタミンＢ

２

638Kcal 24.4g 362mg

ビタミンＣ 食塩相当量

エネルギー
の

25%

1.723.3

牛乳２０６

こんにゃくサラダ

デミグラスソース３５，ウスターソース２，チキンがらスープ４，塩０.６，こしょう少々，米粉２.５

豚肉３０，じゃがいも６０，玉ねぎ５０，にんじん１５，枝豆５，にんにく０.５，サラダ油１，トマトピューレー７
ハヤシシチュー

こんにゃく１５，キャベツ２０，小松菜２０，にんじん５，サラダ油１.５，酢１.３，しょうゆ１，砂糖０.５，塩少々

669

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

1.624.3

牛乳２０６

チンゲンサイのみそ汁
しる

しょうがあえ キャベツ４０，きゅうり１０，にんじん５，しょうが１，しょうゆ２.５
もうかの竜田揚

たつたあ

げ もうか４０，大豆油４

豆腐１５，大根３０，チンゲンサイ２０，にんじん８，長ねぎ１０，みそ７，だしパック３.５

604

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

31 金

ご飯
はん

30 木

牛乳
ぎゅうにゅう

29 水

ご飯
はん

豆腐
とうふ

のカレー煮
に

コーンサラダ

620

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

ホールコーン１０，大根４０，小松菜２０，ノンエッグマヨネーズ４，サラダ油１.５，酢１.３，しょうゆ１

酒１，砂糖２，しょうゆ７.２，カレー粉０.５，でん粉１.５

豆腐１００，豚肉２０，しょうが１，長ねぎ２，玉ねぎ４０，にんじん１２，チンゲンサイ１５，サラダ油０.８

塩少々，こしょう少々

654

ご飯９０

28 火

ご飯
はん

1.723.6

2.524.1

牛乳２０６

まぐろ８，キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，にんにく少々，しょうが少々，サラダ油１，しょうゆ２

トマトピューレー１０，ウスターソース１，チキンがらスープ４，チリパウダー０.５，塩少々，こしょう少々

ウインナー２０，大豆１５，じゃがいも７０，玉ねぎ４０，にんじん１５，サラダ油１，トマトケチャップ１２

みりん０.５

631

黒パン５０

2.124.6

牛乳２０６

豆腐２０，豚肉１０，油揚げ５，緑豆もやし４０，長ねぎ１０，大根１０，にんじん１０，ごま油０.８
ゆかりあえ キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，ゆかり少々，しょうゆ１，塩少々
いわしのさんが焼

や

き いわしのさんが焼き４０

もやしたっぷりごまみそ汁
しる

みそ８，ごま２，だしパック３.５

1.724.4

干ししいたけ１，しょうゆ６，砂糖２，みりん０.８

昆布
こんぶ

和
あ

え

厚焼
あつや

き卵
たまご

厚焼き卵５０
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

こぎつねご飯
はん

キャベツ２０，小松菜１５，緑豆もやし１０，にんじん５，塩昆布１，ごま油０.５

602

ご飯８０，豚肉１５，油揚げ８，にんじん１５，れんこん１０，たけのこ８，枝豆５，かんぴょう２

米粉４，豆乳３０，白いんげんピューレ１０，塩０.５，こしょう少々，チキンがらスープ４

鶏むね肉２０，じゃがいも５０，玉ねぎ４５，にんじん１５，枝豆１０，ホールコーン８，サラダ油１.２
鶏肉
とりにく

のクリーム煮
に

まぐろ１０，キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，サラダ油１.５，酢２，塩少々，こしょう少々

612

米粉パン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

27 月

黒
くろ

パン

豆
まめ

とウインナーのチリトマト煮
に

ガーリックドレッシングサラダ

24 金

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

23 木

米粉
こめこ

パン

1.719.3

牛乳２０６

ハム５，春雨４，緑豆もやし２５，小松菜１５，にんじん５，ごま油１.２，しょうゆ２，酢２，砂糖１.５

砂糖２.５，しょうゆ４，トマトケチャップ３，酢１.５，水１０，でん粉１

ミートボール３５，じゃがいも３０，大豆油５，玉ねぎ４０，にんじん１５，青ピーマン６，サラダ油１

塩少々，からし少々

683

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

22 水

ご飯
はん

肉
にく

団子
だんご

の甘酢
あまず

あん

バンサンスー（春雨
はるさめ

）

1.830.2

牛乳２０６

フレンチサラダ

21 火

ご飯
はん

日曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざ い り ょ う

と分量
ぶん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶん り ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶん り ょ う

です） (グラム)

たんぱく質エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)

食塩相当量
(キロカロリー)

2.124.9

牛乳２０６

豆腐
とうふ

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

ひじきの炒
いた

め煮
に

ひじき３，こんにゃく１０，にんじん５，サラダ油０.８，しょうゆ２.５，砂糖１.５，みりん１.５
さばの塩焼

しおや

き さば４０

豆腐２０，油揚げ５，キャベツ２５，玉ねぎ２０，にんじん１０，えのきたけ８，みそ７，だしパック３.５

638


