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おもてめん

に ５/１(木
も く
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げ つ

) ～ ３０(金
き ん

) の献立
こ ん だ て

を 載
の

せています。

あか きいろ みどり 小学校 中学校

からだのちょうしを

 ととのえる

ぎゅうにゅう こめこにんじんパン たまねぎ　パセリ アスパラガスに含まれる 『アスパ

コーンスープ とりにく じゃがいも とうもろこし ラギン酸』 は、体の疲れをとる働き

こめこにんじん なまクリーム あぶら にんじん 620 767 があります。アスパラガスを食べる

パン アスパラとチーズ チーズ ポタージュルウ アスパラガス 22.7 27.3 と、運動会や体育大会の練習で疲

のサラダ ベシャメルソース きゅうり れた体を元気にしてくれます。体を

さとう キャベツ　 元気にする野菜をぜひ、食べよう！

５月５日の「こどもの日」は皆さんが

ぎゅうにゅう こめ たけのこ　ねぎ 元気に育ち、大きく成長したことを

わかたけじる わかめ　かまぼこ むぎ にんじん　しめじ 636 772 祝う日です。「かしわ」の木の葉は

わかめごはん あじゴマフライ とうふ　こんぶ あぶら たまねぎ 23.4 28.1 新しい芽が出るまで、古い葉が落ち

たくあんあえ かつおぶし　にぼし ごま きゅうり ないことから、こどもの成長を願い、

かしわもち あじゴマフライ かしわもち たくあん かしわもちを食べる習慣があります。

ぎゅうにゅう こめ　むぎ にんじん　ねぎ ごまじゃこサラダにはカルシウムが

とりにく　たまご じゃがいも たけのこ 多いちりめんじゃこが入ってます。

こんぶ　にぼし こんにゃく たまねぎ 599 752 カルシウムは骨を強くしたり、心を

ごまじゃこサラダ かつおぶし　 ごま きゅうり 22.3 27.0 落ちつかせる働きがあります。ちり

ちりめん でんぷん もやし めんじゃこのような小魚も食べて、

さとう とうもろこし 心も体もじょうぶにしましょう！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ 給食が皆さんに届くまでには生産

ぶたにく じゃがいも にんじん 者の方たちや給食センターの先生

チーズ あぶら にんにく 651 819 など多くの人たちが毎日がんばっ

かいそう カレールウ もやし 21.3 25.4 ています。感謝の気持ちを忘れず

ツナ ごま きゅうり に大切に食べましょう。食事のあい

さとう さつも相手の顔を見て言いましょう。

ぎゅうにゅう こめ　 だいこん　はくさい ピーマンは今が旬で味が良く、栄

とうにゅうぶたじる ぶたにく　みそ むぎ にんじん　しょうが 養もたくさんあります。ピーマンの

とうにゅう　にぼし さといも ごぼう　ねぎ 625 754 香りのもと 『ピラジン』 は血液の流

かつおぶし　 あぶら しいたけ 26.9 30.1 れを良くし、免疫力を高めます。

ピーマンの いわしのうめに ごま ピーマン 塩昆布あえはピーマンが苦手な人

しおこんぶあえ しおこんぶ キャベツ も食べやすいので、食べてみよう！

ぎゅうにゅう こめ にんじん　ねぎ ひじきのような海そうには骨や歯を

とりにく　ひじき あぶら　さとう たまねぎ　 強くするカルシウムがたくさんあり

ひじきごはん あげ　たまご じゃがいも えだまめ 625 848 ます。なんと牛乳の１２倍もありま

ひよこまめとチーズ かまぼこ　こんぶ でんぷん しいたけ 24.0 30.0 す！カルシウムにはイライラを落ち

ジューシー のサラダ かつおぶし　にぼし アーモンド きゅうり 着かせる働きもあります。体に良い

(七城中
しちじょうちゅう

のみ) ひよこまめ　チーズ 卵
たまご

なしごまドレッシング キャベツ ひじきをしっかり食べましょう！

ぎゅうにゅう ミルクパン たまねぎ すいかは日本では熊本県で１番多

にくだんごの ミートボール あぶら はくさい く作られています。熊本すいかのお

スープ ぎょうざ にんじん 621 730 いしさの秘密は、きれいな水や昼と

しめじ 23.1 26.7 夜の温度差です。今日はすいかの

チンゲンサイ 特産地で有名な西合志で作られた

すいか すいか すいかです。味わってみてね！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　 酢の物は食べると体に良いことが

あつあげの とりにく　あつあげ こんにゃく しょうが　 あります。運動後はエネルギーの

むぎごはん そぼろに さつまあげ あぶら にんじん 630 859 もとが足りなくなるため、疲れが出

だいず でんぷん きぬさや 25.4 31.4 ますが、酢の物を食べると、皆さん

ジューシー さきいかの さきいか ごま キャベツ が食べたものを早くエネルギーに

(七城中
しちじょうちゅう

のみ) すのもの わかめ　 さとう きゅうり 変えて、体に栄養を届けますよ！

15 木 なすは、とても体に良い野菜です。

ぎゅうにゅう こめこパン たまねぎ　だいこん なすのむらさき色は 『ナスニン』 と

ベーコン あぶら にんじん　キャベツ いう色素で、目の疲れを回復させ、

ぶたにく しめじ　えだまめ 588 - 免疫力を高める働きがあります。

なすの だいず なす　にんにく 27.5 - なすやひき肉などを炒めて作った

ミートグラタン チーズ マッシュルーム ミ トソースにチーズをかけて焼き、

トマトピューレ １つ１つ手作りしたグラタンですよ！

ぎゅうにゅう こめ だいこん　ねぎ せんべい汁は青森県八戸市で名物

とりにく むぎ にんじん 料理として打ち出し、全国でも有名

むぎごはん あげ　こんぶ こんにゃく しめじ 609 812 になりました。小麦粉を練って焼い

いわしバーグの かつおぶし かやきせんべい たまねぎ 22.8 27.1 た「せんべい」をだし汁に入れ、野菜

ジューシー やさいあんかけ にぼし あぶら えのきたけ やこんにゃくなどといっしょに煮こん

(七城中
しちじょうちゅう

のみ) いわしバーグ でんぷん ピーマン で食べます。栄養たっぷりですよ！
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きく ち し しち じょうがっ こうきゅうしょく
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あか きいろ みどり 小学校 中学校

からだのちょうしを

 ととのえる

19 月 あじのように背が青い魚は、血液を

ぎゅうにゅう こめ たまねぎ サラサラにする働きがあります。肉

あじの あじ むぎ にんじん が多い食事ばかり食べていると、

かばやきどん はるやさいの あげ でんぷん たけのこ 692 - 血液がドロドロになって、病気にな

みそしる にぼし あぶら しいたけ 25.5 - りやすい体になります。魚も食べて

ジューシー かつおぶし さとう ねぎ 血液の流れを良くし、健康な体を

(七
し ち

城
じょう

小
しょう

のみ) みそ じゃがいも キャベツ 作りましょう！

20 火 今日はごぼうツナサラダがありま

ぎゅうにゅう せわりコッペパン ごぼう　きゅうり す。よくかむと消化・吸収が良くな

セルフごぼう ツナ 卵
たまご

なしマヨネーズ とうもろこし り、虫歯予防にも役立ちます。脳

ツナサンド かぼちゃの ベーコン さとう　あぷら にんじん　たまねぎ 704 - が刺激されるので、脳の働きが良

ポタージュ いんげんまめ アーモンド かぼちゃ 24.9 - くなり、あごや歯も強くなります。

ジューシー なまクリーム ポタージュルウ マッシュルーム よくかんで食べると、体に良いこと

(七
し ち

城
じょう

小
しょう

のみ) ベシャメルソース パセリ が多くありますよ！

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ 酢みそあえは、酢の「疲れを回復す

ぶたにく じゃがいも にんじん る働き」や、みその「消化をよくする

あつあげ こんにゃく きぬさや 625 779 働き」がある料理です。暑くなると

いかのすみそあえ さつまあげ あぶら きゅうり 22.4 26.8 食欲が落ちたり、体が疲れやすくな

いか　わかめ さとう キャベツ るので、酢みそあえを食べて、体の

みそ ごま 元気を取り戻しましょう！

ぎゅうにゅう こめ にんじん　ねぎ 根菜は根っこを食べる野菜で大根

こぎつね とりにく　あげ あぶら きぬさや や人参などがあります。食物繊維

ごはん だいず　こんぶ さとう しょうが 645 733 が多く、食べるとお腹の中がきれい

ちぐさやき かつおぶし　にぼし さといも だいこん 22.8 27.1 になります。よくかんで食べよう！

ジューシー とうふ たまねぎ こぎつねご飯はキツネの好物あげ

(七
し ち

城
じょう

小
しょう

のみ) ちぐさやき しいたけ を使った栄養たっぷりのご飯です。

23 金 なすは、とても体に良い野菜です。

ぎゅうにゅう こめこパン たまねぎ　だいこん なすのむらさき色は 『ナスニン』 と

ベーコン あぶら にんじん　キャベツ いう色素で、目の疲れを回復させ、

ぶたにく しめじ　えだまめ - 752 免疫力を高める働きがあります。

なすの だいず なす　にんにく - 30.3 なすやひき肉などを炒めて作った

ミートグラタン チーズ マッシュルーム ミ トソースにチーズをかけて焼き、

トマトピューレ １つ１つ手作りしたグラタンですよ！

26 月 あじのように背が青い魚は、血液を

ぎゅうにゅう こめ たまねぎ サラサラにする働きがあります。肉

あじ むぎ にんじん が多い食事ばかり食べていると、

あじの はるやさいの あげ でんぷん たけのこ - 731 血液がドロドロになって、病気にな

かばやきどん みそしる にぼし あぶら しいたけ - 26.9 りやすい体になります。魚も食べて

かつおぶし さとう ねぎ 血液の流れを良くし、健康な体を
みそ じゃがいも キャベツ 作りましょう！

ぎゅうにゅう ソフトフランスパン にんじん　たまねぎ 大豆は『畑の肉』と言われますが、
ぶたにく じゃがいも ピーマン　にんにく なぜでしょう？ ①形が肉に似てる

ソフトフランス だいず あぶら　さとう トマトピューレ 593 732 から　②味が肉に似てるから　③肉

パン イタリアンサラダ チーズ デミグラスソース とうもろこし 24.8 29.9 と同じくらい、たんぱく質が多いから

アーモンド きゅうり　キャベツ 正解は③です。大豆はたんぱく質が

イタリアンドレッシング レモンじる 多く、体を作るもとになります。
ぎゅうにゅう こめ はくさい トマトは体に良いビタミンやリコピン

なっとう むぎ にんじん がたくさん入っていて、体の調子を
ミートボール さとう ねぎ 593 710 良くする働きがあります。また、リコ

なっとう トマトとじゃこの あげ　とうふ あぶら しめじ　 25.8 27.2 ピンには肌をきれいにする働きも

サラダ ちりめん ごま きゅうり いあります。トマトは食べると、元気

わかめ トマト になれる食べ物です。

今日はきくちさんデーです！今月

ぎゅうにゅう ミルクパン しょうが　にんにく は七城町の板井地区で育てられた

ぶたにく クイッティオ にんじん　たまねぎ 634 746 キンショウメロンです。板井地区は

とうふシューマイ とうふシューマイ あぶら たけのこ　きくらげ 23.9 27.6 ４０年以上前からキンショウメロン
チンゲンサイ　もやし 栽培が行われ、黄色く、たて長の
キンショウメロン 形でさっぱりした甘さが特徴です！

今日はふるさとくまさんデーです！

みそけんちんじる ぎゅうにゅう こめ　むぎ だいこん　にんじん 今月は芦北・水俣の特産物を紹介し

たちうおフライ とりにく　とうふ こんにゃく ごぼう　しいたけ ます。「たちうお」は１００メートルの深

卵
たまご

なしタルタルソース かつおぶし　 あぶら あまなつみかん 754 883 さにいるキラキラした魚です。水分

サラたまとあまなつ にぼし　みそ 卵
たまご

なしタルタルソース サラダたまねぎ 24.9 27.8 が多く、甘みのある「サラダ玉ねぎ」

のサラダ たちうおフライ さとう きゅうり　ねぎ や「甘夏みかん」もおいしいですよ！

　　　　　　　５月給食献立予定表

日
に ち

曜
よ う

　　　　　　　　こ ん だ て ざ い り ょ う

　ひとくちメモしゅしょく
(ごはん・パン)

牛
乳

おかず
からだをつくる ねつやちからになる

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱくしつ(g)

えいようりょう
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へ ん こ う

になる場合
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チリコンカン

むぎごはん ちゃんこじる

ミルクパン
クイッティオスープ

キンショウメロン

菊池市七城学校給食センター
きく ち し しち じょうがっ こうきゅうしょく

がつ きゅう しょく こん だて よ てい ひょう


