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実 たんぱく質
しつ

施 （ｇ）

日 （グラム）

麦
む ぎ

ごはん マーボー春雨
は る さ め

小 576 27.0

6 牛乳
ぎゅうにゅう

きびなごカリカリフライ

木 三色
さんしょく

ナムル 中 781 35.7

ごはん だんご汁
じ る

小 651 23.0

7 牛乳
ぎゅうにゅう

焼肉
や き に く

ソテー

金 ぶどうゼリー 中 779 26.7

パインパン スパゲティミートソース 小 678 23.8

10 牛乳
ぎゅうにゅう

まめまめサラダ

月 みかん果汁
か じ ゅ う

中 852 29.9

麦
む ぎ

ごはん じゃがいものみそ汁
し る

小 626 25.2

11 牛乳
ぎゅうにゅう

さんまみぞれ煮
に

火 じゃこと野菜
や さ い

のあえもの 中 734 27.7

食
しょく

パン ボルシチ 小 702 24.7

12 牛乳
ぎゅうにゅう

いか入
い

りビーンズサラダ

水 マーシャルビーンズ 野菜
や さ い

ジュース（学校
が っ こ う

直送
ちょくそう

） 中 824 29.3

麦
む ぎ

ごはん キムチスープ 小 654 20.1

13 牛乳
ぎゅうにゅう

はるまき

木 バンサンスー風
ふ う

サラダ 中 825 23.9

ごはん 野菜
や さ い

つみれ汁
じ る

小 612 22.7

14 牛乳
ぎゅうにゅう

肉
に く

しのだ

金 切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のあえもの 中 705 25.5

黒糖
こ く と う

パン タイピーエン 小 655 24.3

17 牛乳
ぎゅうにゅう

からし入
い

りれんこんサラダ

月 みかん果汁
か じ ゅ う

中 807 29.4

麦
む ぎ

ごはん なめこ汁
じ る

小 651 25.1

18 牛乳
ぎゅうにゅう

いわしトマト煮
に

火 ひじきマリネサラダ 中 764 27.8

食
しょく

パン 豆乳
とうにゅう

入
い

りクリームスープ 小 598 22.5

19 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そ う

オムレツ

水 ハムと野菜
や さ い

のソテー 中 752 28.1

大豆
だ い ず

入
い

りまぜごはん もずくのおすいもの 小 667 25.4

20 牛乳
ぎゅうにゅう

豚
ぶ た

肉
に く

とキャベツのみそ炒
い た

め

木 みかん果汁
か じ ゅ う

中 763 29.2

麦
む ぎ

ごはん ポークカレー 小 623 20.0

21 牛乳
ぎゅうにゅう

チキンナゲット

金 ちりめんこんぶあえ 中 795 25.0

小 574 22.5

24 牛乳
ぎゅうにゅう

五目
ご も く

ビーフンスープ

月 一食
いっしょく

いりこ ツナじゃがソテー 中 769 29.8

麦
む ぎ

ごはん とうふのみそ汁
し る

小 621 23.8

25 牛乳
ぎゅうにゅう

さばしょうが煮
に

火 ごまおかかあえ 中 729 26.3

コッペパンカット 根菜
こ ん さ い

スープ 小 580 25.1

26 牛乳
ぎゅうにゅう

チリコンカン

水 中 739 30.9

麦
む ぎ

ごはん かきたま汁
じ る

小 634 24.9

27 牛乳
ぎゅうにゅう

いわしとお肉
に く

のハンバーグ

木 ひじきの三色
さんしょく

いため 中 747 27.8

麦
む ぎ

ごはん ハッシュドビーフ 小 662 20.9

28 牛乳
ぎゅうにゅう

こんにゃくサラダ

金 ばんかんゼリー 中 797 25.1

小 602 25.0

31 牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツとウィンナーのスープ

月 型
か た

抜
ぬ

きチーズ ミートボールの甘酢
あ ま ず

煮
に

中 704 28.7

＊　物資購入
ぶ っ し こ う に ゅ う

の都合
つ ご う

で、献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になることがあります。 裏面
う ら め ん

も印刷
い ん さ つ

しています。→→→

(小
しょう

)きなこ揚
あ

げパン　(中
ちゅう

)ミルクパン

ヨーグルト（学校
が っ こ う

直送
ちょくそう

）

(小
しょう

)かぼちゃパン　(中
ちゅう

)きなこ揚
あ

げパン

赤
あ か

パプリカ　ピーマン　たけのこ

コッペパン　黒
く ろ

砂糖
ざ と う

　さとう 牛乳
ぎゅうにゅう

　きなこ にんじん　たまねぎ　キャベツ きなこ揚
あ

げパンは、コッペパンを油
あぶら

で揚
あ

げて、熊本県
く ま も と け ん

でとれた大豆
だ い ず

からできたきなこをまぶしています。

きょうも、よくかんで味
あ じ

わって食
た

べてみてください

ね。

なたね油
あぶら

　かぼちゃパン カクテルウィンナー きくらげ　パセリ　黄
き

パプリカ

じゃがいも　大豆
だ い ず

油
あぶら

ミートボール　チーズ

米
こ め

　むぎ　大豆
だ い ず

油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

　ぎゅう肉
に く

たまねぎ　にんじん　エリンギ ハッシュドビーフは、細
こ ま

かく切
き

った牛肉
ぎゅうにく

とたまねぎをよ

く炒
い た

め、ブラウンソースで煮
に

こんだ日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の料理
り ょ う り

で

す。給食
きゅうしょく

では、きのこ類
る い

をたくさん入
い

れて作
つ く

っていま

す。

こんにゃく 生
な ま

クリーム　ボンレスハム しめじ　トマト　えだまめ

ばんかんゼリー コーン　にんにく　しょうが

こ　ん　だ　て　名
めい

おもにエネルギーの おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える エネルギー
給
きゅう

　食
しょく

　一
ひと

　口
くち

　メ　モ

（メニューや食品
しょくひん

の紹介
しょうかい

）
もとになるもの もとになるもの もとになるもの （ｋｃａｌ）

（黄
き

） （赤
あか

） （緑
みどり

） （ｷﾛｶﾛﾘ－）

米
こ め

　むぎ　はるさめ 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　ぎゅう肉
に く

にんじん　たまねぎ　ピーマン　赤
あ か

パプリカ きょうから５月
が つ

が始
は じ

まります。新
あたら

しい生活
せ い か つ

にも慣
な

れ

てきたころかと思
お も

いますが、疲
つ か

れがでやすい時期
じ き

で

もあります。食事
し ょ く じ

や睡眠
す い み ん

をしっかりとりましょう。

きょうもよくかんで食
た

べましょう。

じゃがいも　でんぷん　米粉
こ め こ

赤
あ か

みそ　きびなご 黄
き

パプリカ　たけのこ　にら　しょうが

さとう　ごま油
あぶら

しいたけ　もやし　きゅうり　にんにく

米
こ め

　すいとん麺
め ん

　でんぷん 牛乳
ぎゅうにゅう

　ちくわ　油
あぶら

あげ にんじん　だいこん　はくさい 焼肉
や き に く

ソテーには、かくし味
あ じ

にりんごが入
は い

っていま

す。ちなみにりんごには、ビタミンCや有機酸
ゆ う き さ ん

という

栄養
え い よ う

が入
は い

っているので、体
からだ

の疲
つ か

れをとる働
はたら

きがあり

ます。

さといも　さとう　いりごま ぶた肉
に く

　赤
あ か

みそ ねぎ　ごぼう　しいたけ　キャベツ

大豆
だ い ず

油
あぶら

　ぶどうゼリー もやし　ピーマン　にんにく

パインパン　スパゲティ麺
め ん

牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　大豆
だ い ず

にんじん　たまねぎ　えだまめ　コーン トマトには、うまみ成分
せ い ぶ ん

の「グルタミン酸
さ ん

」がたく

さん含
ふ く

まれています。きょうのスパゲティは、トマ

トやケチャップ、ピューレをたっぷり使
つ か

ったミート

ソースです。

カシューナッツ マッシュルーム　トマト　にんにく　しょうが

キャべツ　きゅうり　みかん果汁
か じ ゅ う

米
こ め

　むぎ　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　油
あぶら

あげ　とうふ にんじん　たまねぎ　ごぼう
麦
む ぎ

ごはんの麦
む ぎ

は、熊本
く ま も と

県
け ん

で作
つ く

られたものです。腸
ちょう

の

調子
ち ょ う し

をよくしたり、がんのもとになるものを体
からだ

に取
と

り込
こ

みにくくしたり、食
た

べすぎを防
ふ せ

いでくれます。

さとう　いりごま 麦
む ぎ

みそ　さんま　ちりめん だいこん　ねぎ　キャベツ

もやし

食
しょく

パン　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　白
し ろ

いんげん豆
ま め

たまねぎ　にんじん　はくさい
ボルシチは、ロシアの代表

だいひょう

的
て き

な家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。肉
に く

や

じゃがいも、たまねぎ、にんじんなど大
お お

きめに切
き

っ

て煮込
に こ

んだ栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

の料理
り ょ う り

です。

バター　ごま油
あぶら

　さとう 生
な ま

クリーム　大豆
だ い ず

　いか トマト　枝豆
え だ ま め

　きゅうり　コーン

マーシャルビーンズ にんにく　白
し ろ

ぶどう　ほうれん草
そ う

米
こ め

　むぎ　ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　とうふ たまねぎ　にんじん　しょうが 私
わたし

たちの脳
の う

は、いろいろな刺激
し げ き

をうけながら発達
は っ た つ

しま

す。食
た

べることも刺激
し げ き

のひとつです。好
す

きなものだけで

なく、時
と き

には苦
に が

い味
あ じ

やすっぱい味
あ じ

、食
た

べなれないものを

食
た

べる体験
た い け ん

をして脳
の う

に刺激
し げ き

を与
あ た

えるようにしましょう。

小麦
こ む ぎ

粉
こ

　米
こ め

粉
こ

　なたね油
あぶら

ぶた肉
に く

　チキンハム はくさい　キャベツ　ねぎ

糸
い と

こんにゃく　さとう　いりごま もやし　きゅうり　コーン

米
こ め

　さとう　いりごま 牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　魚肉
ぎ ょ に く

ごぼう　えのき　にんじん 肉
に く

しのだの「しのだ」とは、関西
か ん さ い

地方
ち ほ う

で油
あぶら

あげを

使
つ か

った料理
り ょ う り

のことをいいます。油
あぶら

あげがきつねの好
こ う

物
ぶ つ

だということから、「しのだの森
も り

のきつね」の伝
で ん

説
せ つ

にちなんだ呼
よ

び方
か た

なんですよ。

油
あぶら

あげ ねぎ　かぼちゃ　ほうれんそう

きゅうり　きりぼしだいこん

黒糖
こ く と う

パン　はるさめ 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　いか たまねぎ　にんじん　キャベツ ５月
が つ

のふるさとくまさんデーは、「熊本市
く ま も と し

」です。タ

イピーエンはもともと中国
ちゅうごく

の福建省
ふっけんしょう

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で、熊
く ま

本
も と

市内
し な い

で中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

店
て ん

を営
いとな

んでいた中国
ちゅうごく

出身
しゅっしん

の店主
て ん し ゅ

がふ

るさとの料理
り ょ う り

を思
お も

い出
だ

して作
つ く

ったのが始
は じ

まりです。

ノンエッグマヨネーズ うずらたまご　チキンハム ねぎ　きくらげ　れんこん　しょうが

いりごま きゅうり　みかん果汁
か じ ゅ う

米
こ め

　むぎ　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　とうふ　油
あぶら

あげ なめこ　たまねぎ　にんじん きょうは、じょうぶな体
からだ

を作
つ く

るため必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

が

つまっている「まごわやさしい」献立
こ ん だ て

です。まめ、

ごま、わかめ(海
か い

そう)、やさい、さかな、しいたけ

(きのこ類
る い

)、いもが入
は い

っています。

さとう　いりごま 麦
む ぎ

みそ　いわし　ひじき ねぎ　トマト　コーン

ボンレスハム キャベツ　えだまめ

食
しょく

パン　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　豆乳
とうにゅう

かぼちゃ　にんじん　たまねぎ 野菜
や さ い

の栄養素
え い よ う そ

は種類
し ゅ る い

によってちがいます。ひとつの野
や さ

菜
い

をたくさん食
た

べるより、いろんな野菜
や さ い

を食
た

べたほう

が健康
け ん こ う

にいいですよ。そういう理由
り ゆ う

から、給食
きゅうしょく

にはい

ろんな野菜
や さ い

を入
い

れています。

たまご　チキンハム ほうれんそう　ブロッコリー

白
し ろ

いんげん豆
ま め

ピューレ キャベツ　えだまめ

米
こ め

　さとう　大豆
だ い ず

油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　大豆
だ い ず

ごぼう　にんじん　えだまめ　えのき 大豆
だ い ず

のうまれは、中国
ちゅうごく

です。日本
に ほ ん

には弥生
や よ い

時代
じ だ い

に伝
つ た

わ

り、昔
むかし

から栽培
さ い ば い

されています。「畑
はたけ

のお肉
に く

」と言
い

われ

るほどたんぱく質
し つ

が多
お お

く、ビタミンＢ１、ビタミン

E、食物
しょくもつ

せんいも含
ふ く

まれています。

いりごま　でんぷん 油
あぶら

あげ　もずく　とうふ ねぎ　キャベツ　黄
き

パプリカ　赤
あ か

パプリカ

かまぼこ　ぶた肉
に く

　赤
あ か

みそ たまねぎ　ピーマン　しょうが　みかん果汁
か じ ゅ う

米
こ め

　むぎ　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　ぶた肉
に く

　とり肉
に く

たまねぎ　にんじん　なす 人気
に ん き

のカレーライスは、明治
め い じ

時代
じ だ い

にイギリスを経由
け い ゆ

して入
は い

ってきた料理
り ょ う り

で、大正
たいしょう

時代
じ だ い

にはカレーライ

ス、コロッケ、とんかつが三大
さ ん だ い

洋食
ようしょく

を言
い

われるほど

になったそうです。

パン粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

白
し ろ

いんげん豆
ま め

ピューレ えだまめ　りんご　キャベツ

ごま油
あぶら

　大豆
だ い ず

油
あぶら

　黒
く ろ

砂糖
ざ と う

ちりめん　塩
し お

こんぶ ピーマン　にんにく　しょうが

コッペパン　黒
く ろ

砂糖
ざ と う

　さとう 牛乳
ぎゅうにゅう

　きなこ　ぶた肉
に く

たまねぎ　にんじん　もやし 揚
あ

げパンに使用
し よ う

している黒
く ろ

砂糖
ざ と う

は、さとうきびをし

ぼり、そのしぼった汁
し る

を煮
に

つめて作
つ く

られます。皮
ひ

ふ

や粘膜
ね ん ま く

を保護
ほ ご

する働
はたら

きがあるビタミンＢ１、ビタミ

ンＢ2、ビタミンＢ6が多
お お

く含
ふ く

まれています。

なたね油
あぶら

　ミルクパン　ビーフン ツナ　いりこ きくらげ　ねぎ　コーン

ごま油
あぶら

　じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ えだまめ　しょうが

米
こ め

　むぎ　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　とうふ　油
あぶら

あげ たまねぎ　にんじん　ねぎ
みそは、麦

む ぎ

または米
こ め

こうじに蒸
む

した大豆
だ い ず

、塩
し お

、水
み ず

をま

ぜて発酵
は っ こ う

・熟成
じゅくせい

させて作
つ く

ります。きょうは、とうふの

みそ汁
じ る

です。味
あ じ

わって食
た

べてみませんか？

さとう　いりごま わかめ　麦
む ぎ

みそ　さば きゅうり　キャベツ

かつおぶし

コッペパン　じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

　とり肉
に く

　ぶた肉
に く

にんじん　たまねぎ チリコンカンは、スペイン語
ご

で「肉
に く

入
い

りとうがら

し」という意味
い み

です。ごはんにもパンにも合
あ

う煮込
に こ

み料理
り ょ う り

ですが、きょうはコッペパンにはさんで食
た

べ

てみましょう。

さとう　でんぷん ぎゅう肉
に く

　白
し ろ

いんげん豆
ま め

だいこん　ごぼう

大豆
だ い ず

　ヨーグルト ねぎ　トマト　にんにく

米
こ め

　むぎ　でんぷん 牛乳
ぎゅうにゅう

　たまご　とり肉
に く

にんじん　えのき きょうの給食
きゅうしょく

には、何種類
な ん し ゅ る い

の食
た

べものが入
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っている

か食
た

べながらかぞえてみましょう。給食
きゅうしょく

では赤
あ か
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黄
き

・緑
みどり

の食
た

べもののグループからあわせて１５種類
し ゅ る い

前後
ぜ ん ご

の食品
しょくひん

を使
つ か

っています。

アーモンド　いりごま いわし　ひじき しいたけ　ねぎ　えだまめ

さとう　大豆
だ い ず

油
あぶら

ごま油
あぶら

太い字は
かみかみ
メニューです

ふるさとくまさんデー
（熊本市）

小２こ
中３こ

ふるさとくまさんデー
（熊本市）

まごわやさしい献立

小１こ
中２こ


