
630 kcal

23.4 g

17.5 g

3.0 g

624 kcal

24.4 g

23.2 g

1.9 g

643 kcal

28.3 g

19.5 g

2.0 g

645 kcal

23.6 g

21.6 g

1.9 g

604 kcal

23.7 g

15.9 g

2.2 g

622 kcal

21.8 g

16.5 g

1.5 g

654 kcal

22.4 g

21.8 g

1.9 g

※食品名についている「★」はアレルギー物質が含まれている食品です

令和4年度 雫石小学校 ＊お子さんと一緒にお読みください＊

基準（4年生）

日

5月

※献立は、都合により変更する場合があります。ご了承ください。
→裏面に続きます。ご覧ください。

キャベツ,きゅうり,にんじん

こんだてのお知らせ
☆　今月の給食目標　☆

給食の約束を守って、楽しい食事にしよう

パイナップル ぎゅうにゅう ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

つぼづけ,にんじん,きゅうり,キャベツ,えだまめ

はんぺん,とうふ しめじ,だいこん,にんじん,みつば
かわちばんかん

むぎごはん こめ,むぎ

 18
水

オムレツ さとう，あぶら ★たまご
カリカリじゃこのサラダ あぶら,さとう,ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

ごはん こめ

ちりめんじゃこ
ポークカレー じゃがいも,あぶら,ｶﾚｰﾙｳ ぶたにく たまねぎ,にんじん

さつまいものみそしる さつまいも とうふ,みそ たまねぎ,キャベツ
ひゅうがなつ ぎゅうにゅう ひゅうがなつ

カツオカツ あぶら，パンこ カツオ
ごもくきんぴら こんにゃく,あぶら,ごまあぶら,ごま とりにく

ごま

 17
火

ごはん こめ

ごぼう,にんじん,れんこん

 16
月

とうふとわかめのスープ トック,ごま,ごまあぶら とうふ,わかめ ねぎ
あおりんごゼリー さとう ぎゅうにゅう

やきにくどんのぐ あぶら,さとう,はちみつ ぶたにく,みそ たまねぎ,にんじん,キャベツ,にら
カリポリあえ

とりにくのしょうがやき さとう とりにく

はくさいスープ こむぎこ,あぶら ベーコン、なまあげ,みそ,とうにゅう はくさい,しめじ,にんじん
ミニレモンゼリー さとう ぎゅうにゅう レモン

しゅうまい さとう,ごまあぶら,でんぷん,こむぎこ ぶたにく たまねぎ
はるさめサラダ はるさめ,ごま,さとう まぐろ きゅうり,にんじん

にらたまみそしる ★たまご,とうふ,みそ にら
バナナ ぎゅうにゅう ★バナナ

しょうが
じゃがいものにもの じゃがいも あぶらあげ たまねぎ,にんじん,きぬさや

 12
木

むぎごはん こめ,むぎ

 13
金

ごはん こめ

11
水

はんぺんのすましじる

 10
火

ごはん こめ

 9
月

わかめうどん うどん なると,わかめ にんじん,ねぎ

にんじん,たけのこ
ちくわ りょくちゃ

キャベツのごまぽんず ごま

たけのこおこわ こめ,あぶら あぶらあげ,ひじき

とりにく,かつおぶし,くきわかめ

あまなつゼリー

さばのみそに さとう さば，みそ
すきこんぶとさんさいのにもの さとう,ごまあぶら とりにく,あぶらあげ にんじん,ひめたけ,ふき,わらび

ぎゅうにゅう かわちばんかん

さとう ぎゅうにゅう あまなつ

きゅうり,キャベツ,ゆず
ちくわのおちゃてんぷら てんぷらこ,あぶら

蛋白質
脂質

食塩相当量

献立名
黄の仲間

熱や力のもとになる
 赤の仲間

血や肉になる
 緑の仲間

体の調子を整える

 エネルギー

6
金

午前授業 給食なし

午前授業 給食なし
木々の緑がまぶしい５月、新しい学年がはじまり１ヵ月が経とうとして

います。新しい学年、学校生活に少しずつ慣れている最中ですね。５月は、

運動会に向けて体を動かす機会も多くなります。朝ごはんをしっかり食べ

て生活リズムを整え、学校生活を元気に過ごしましょう。

一日のスタートは朝ごはんから。これまでの食育の取組で、
朝ごはんをまったく食べない子どもの割合は20年前よりだいぶ
減っていますが、若い世代で朝食をとらない人の割合がなかな
か減りません。もう一度、朝ごはんの大切さについて考えてみ
ましょう。



668 kcal

27.5 g

20.1 g

2.0 g

649 kcal

23.3 g

27.5 g

3.0 g

584 kcal

24.9 g

15.0 g

2.0 g

698 kcal

21.6 g

24.7 g

2.0 g

627 kcal

28.1 g

18.1 g

2.2 g

603 kcal

25.8 g

18.4 g

1.8 g

600 kcal

20.5 g

17.3 g

2.7 g

６１６ kcal

２７．１ g

２３．４ g

2.4 g

※食品名についている「★」はアレルギー物質が含まれている食品です
出典：HP「ごはんだもん！げんきだもん！」（https://gohagen.jp/）

日

基準（4年生）

献立名
黄の仲間

熱や力のもとになる
 赤の仲間

血や肉になる

こんだてのお知らせ
☆　今月の給食目標　☆

給食の約束を守って、楽しい食事にしよう

※献立は、都合により変更する場合があります。ご了承ください。

おさかながんも さとう,パンこ,あぶら たら,ひじき,とうにゅう たまねぎ,えだまめ,にんじん
たけのこのたまごとじ さとう,でんぷん たけのこ,きぬさや
うるいのみそしる じゃがいも なまあげ,みそ うるい,ほうれんそう,しめじ
かわちばんかん ぎゅうにゅう かわちばんかん

 31
火

さけごはん こめ,ごま さけ,あおのり

えび,★たまご

きゅうり,パプリカ
白組シチュー じゃがいも,シチュールウ,あぶら とりにく,ぎゅうにゅう たまねぎ,しめじ,カリフラワー
あおぞらラムネゼリー さとう ぎゅうにゅう

運動会
がんばれ
給食

 27
金

たまねぎ,にんじん,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
フレーフレー応援ヒレカツ あぶら,パンこ ぶたにく
こんにゃくサラダ こんにゃく

赤組ライス こめ,バター ウインナー

わかめ

にしんみぞれに さとう にしん
こうやどうふのごもくに こんにゃく,さとう,あぶら ごぼう,にんじん,いんげん,しいたけ
じゃがいものみそしる じゃがいも とうふ,みそ,わかめ キャベツ,ねぎ
キウイ ぎゅうにゅう キウイ

 26
木

むぎごはん こめ,むぎ

とりにく,こうやどうふ

にんじん,こまつな,もやし,にら
わふうカレーあんかけ でんぷん,ｶﾚｰﾙｳ まぐろ たまねぎ,ごぼう,ねぎ,しいたけ
なつみかん ぎゅうにゅう なつみかん

 25
水

アスパラつくね でんぷん,ごまあぶら とりにく ねぎ,アスパラガス
なっとうあえ

ごはん こめ

なっとう,かつおぶし,のり

あつあげチャンプルー あぶら ぶたにく,なまあげ,★たまご もやし,にんじん,にら
ごぼうサラダ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,ごま ごぼう,きゅうり,にんじん,キャベツ
なめこのみそしる とうふ,みそ なめこ,だいこん,にんじん,みつば
プチミルクむしパン さとう,あぶら,こむぎこ ぎゅうにゅう,れんにゅう

 24
火

ごはん こめ

きりぼしだいこん,にんじん,たまねぎ,ピーマン

もずくのすましじる とうふ,もずく はくさい,みつば
バナナ ぎゅうにゅう ★バナナ

 23
月

さけのわふうﾏｽﾀｰﾄﾞｿｰｽ バター さけ
きりぼしだいこんのタレいた あぶら

むぎごはん こめ,むぎ

ぶたにく

のりしおポテトコロッケ じゃがいも，あぶら，パンこ のり
チリコンカン あぶら,こむぎこ たまねぎ,にんじん,マッシュルーム,いんげんまめ,トマト

ボンゴレふうスープ ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ ベーコン,あさり たまねぎ,にんじん,レタス
いちご ぎゅうにゅう いちご

 20
金

セサミパン パン,ごま,さとう

ぶたにく

にんじん,いんげん
もやしのみそしる とうふ,みそ もやし,こまつな,ねぎ
小岩井ヨーグルトケーキ ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ,あぶら,さとう ﾖｰｸﾞﾙﾄ,ぎゅうにゅう レモン

食育の日
給食

 19
木

南部かしわそぼろ あぶら,ごま とりにく にんじん,ねぎ
ふっくらこまめのひじきに こんにゃく,さとう

ごはん こめ

あぶらあげ,だいず,ひじき

蛋白質
脂質

食塩相当量

 緑の仲間
体の調子を整える

 エネルギー

5月

5月の給食でも、たくさんかんきつ類の果物が登場します！よい香りを楽しんでください。

給食では、季節の果物を献立に取りいれ
ています。
夏みかんなど、皮の厚いかんきつ類も上
手に食べられると
いいですね。ご家庭でも、お子さんが自
分で皮をむいて食べられるように、ときど

朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない人に比べて、学力や運動能力が
高い傾向にあることがわかっています。しっかり朝ごはんを食べて、１日を
元気にスタートさせましょう。

もうすぐ運動会!!


