
令和６年　　５月分
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おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる Kcal ｇ
牛乳

ミルクパン

牛乳

鶏のレモン
ソースかけ

デザート

すまし汁

牛乳

トンカツ

ごはん

牛乳

黒糖パン

牛乳

炊き合わせ

ごはん

牛乳

トマトサラダ

(麦ごはん)

牛乳

セルフドッグ

　牛乳

（麦ごはん）

牛乳

ミルクパン

牛乳

ごはん 肉じゃが

牛乳

ごはん 沢煮椀

フレンチサラダ 　牛乳

大豆チョコ

食パン

牛乳

(麦ごはん) わかめスープ

スライスチーズ 牛乳

チリコンカン

食パン マカロニスープ

牛乳

（ごはん）

甘夏サラダ 　牛乳

（麦ごはん）

　牛乳

パインパン

牛乳

手作り佃煮

麦ごはん つみれ汁

　牛乳

ごはん 五目汁

ヨーグルトあえ 　牛乳

ピザドッグ 肉だんごスープ

牛乳

とうふサラダ

(麦ごはん)

20.6

789 28.9
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600
精米80
じゃがいも65　三温糖1.5　油
三温糖0.3

梅肉あえに使っているねりうめとは、梅干しの果肉を細かくつ
ぶしてなめらかにし、みりんやしょうゆ、砂糖などで味付けしたも
のです。塩味はやわらかくなり、梅干しのさわやかな酸味が味わ
えます。今日は茹でた野菜と一緒にあえています。

888

19.4

685 27.1

24.1

29.1

23.6

精米70　麦14
じゃがいも50　カレールウ14
三温糖1.5　油0.8　ごま油0.8

パン50
はるさめ5　　油
カクテルゼリー10

ピザドッグは、ホットドッグ用のパンに給食室で作ったピザの具
をはさみ、チーズをのせて、オーブンで焼いて作ります。１つ１つ
丁寧につくり、焼きあげたパンです。チーズには、血液や筋肉の
もとになるたんぱく質が豊富に含まれています。

603

784

たまねぎは一年中お店で見かけますが、それは乾燥させた貯
蔵ものが出荷されるためです。収穫後すぐに出荷されるのが「新
たまねぎ」で、みずみずしく、辛みが少ないのが特徴です。また、
しっかり加熱することでより甘みが増し、カレーに入れるとコクと
うまみもアップします。

24.2

31.5

熊本県は茨城県に次いで全国第２位のメロンの産地です。熊
本で栽培されているメロンには、肥後グリーンメロン・アールスメ
ロン・クインシーメロン・アンデスメロンなどがあります。なかでも
肥後グリーンメロンは、熊本県を代表するメロンで、５月から６月
にかけて旬を迎えます。

精米80
さといも10　三温糖0.8　油
じゃがいも10
でんぷん0.5

600

精米80
揚油
三温糖1.2　油

628

28.6

今日は和食を味わう日です。和食は基本的に主食のごはんを
左手前に、汁物を右手前、そして主菜や副菜を奥に配膳します。
今日の主菜は「白身魚フライ」、副菜は「切り干し大根の炒め煮」
になります。食べる前に、きちんと配膳できているかチェックして
みましょう。

クリームシチューは、牛乳や生クリームなどの乳製品をたくさん
使ったシチューです。そのため、カルシウムという栄養がたくさん
含まれています。カルシウムは骨や歯を強くし、成長期のみなさ
んに大切な栄養です。

612

たまねぎペースト15　しょうが0.3
たけのこ10　えのき8　にんじん7
こんにゃく10　ねぎ3
干ししいたけ0.3　アスパラ5
にんじん5　キャベツ35
キャベツ25　にんじん3　アスパラ5【ふるさとくまさんデー】

22.8
たけのことは竹の地下茎から出てくる若い芽のことです。たけ

のこの皮が全部落ちると竹になり、皮があるとたけのこと呼ばれ
ます。熊本県は出荷量が多く、５月の出荷量は全国で５位となっ
ています。今日は八代で採れた旬のたけのこを使って、うまみを
たっぷり味わえる炊き合わせにしています。

サングリアは果物とシナモンやクローブなどのスパイス、砂糖
などを赤ワインに混ぜて作ります。今日のフルーツサングリアで
は、すいか、パイン、みかんなどの果物とゼリーを、アルコール
を飛ばした赤ワインにつけています。鮮やかな赤色がきれいな
さっぱりとしたデザートになっています。

616

手作りふりかけは、いりこと糸かつお・ごまをしっかりとから煎り
して、みりんやしょうゆなどで味付けして作っています。固めの食
感に仕上げていますので、ごはんと一緒によくかんで食べてくだ
さい。お家でも簡単に作ることができるので、ぜひお家でも作っ
てみてください。

752 28.4

594

721

842

21.7

791 25.7

660 19.7

811 23.2
キーマカレー

（ウインナーのカクテルソース）

（南関あげ丼の具）

牛乳
鶏肉8　卵30
南関あげ8
天ぷら7

にんじん10　たまねぎ40
ねぎ3　干ししいたけ0.3
れんこん25　にんじん5　いんげん5
こんにゃく15

キーマカレー

　「キーマ」とは、インドの言葉で「ひき肉」を意味し、キーマカ
レーとは、ひき肉使ったカレーのことをいいます。ひき肉にみ
じん切りにしたたまねぎやにんじんなどの野菜を加えてつくり
ます。ごはんはもちろん、ナンなどにも合う料理です。

卵は栄養価が高く、成長期に欠かすことのできない栄養素の
ほとんどがバランスよく含まれています。なかでも特にたんぱく
質が豊富で、アミノ酸バランスに優れた質の良いたんぱく質を含
むことを示す「アミノ酸スコア」が100の食品です。
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28.9

642 30.3

765 36.8

26.6

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　八代市教育委員会

31.1

30.1

24.3

733

ひじきは、暖かい海で育つ海藻で、夏から秋にかけて成長し、
冬から春にかけて収穫されます。わかめや昆布と同じ海藻の一
種で、食物繊維・鉄・カルシウムなど私たちの健康に欠かすこと
のできない栄養をたくさん含んでいます。

653 23.7

782 26.9

５月５日は「こどもの日」です。端午の節句とも言われ、五月人
形やこいのぼりを飾ったり、柏餅やちまきを食べたり、しょうぶ湯
に入ったりする習慣があります。これらには、こどもたちがこれか
らも元気に育ってほしいという願いが込められています。

735
牛乳
鶏肉8　油揚げ5
ちくわ8　干しわかめ0.3

たけのこ20　いんげん5　にんじん5
干ししいたけ0.5
レモン果汁1
キャベツ20　にんじん5
えのき8

日 曜 献立名（配膳図） 献立ひとくちメモ

2 木

875セルフたけのこごはん

　うどん麺は、日本の麺料理の１つです。うどん麺は、小麦粉
に塩と水を加え、練って長く切り、ゆでてつくります。うどんに
は、きつねうどん、天ぷらうどん、肉うどんなど様々あります。
今日のうどんは、カレーで味付けをしたうどんです。

643

822

ミルクパン50
うどん麺65　カレールウ14
三温糖1　油11 水

牛乳　鶏肉20
牛乳2

たまねぎ20　にんじん10　もやし10
にら5　にんにく0.3　しょうが0.3
レタス10　きゅうり20　パイン（缶）15

カレーうどん

パインサラダ

【こどもの日メニュー】

牛乳
牛ひき肉5　豚ひき肉20
大豆5　生クリーム３

たまねぎ40　にんじん20
にんにく0.3　しょうが0.3
レタス15　きゅうり10　トマト15
コーン5

精米70　麦14
じゃがいも45　カレールウ15
油
三温糖1　油1.5

15 水
デザート

牛乳
豚ひき肉20　赤みそ2
とりささみ10

チンゲンサイ15　にんじん5　もやし15
きくらげ0.5　ねぎ2
にんにく0.3　しょうが0.3
キャベツ20　きゅうり15　にんじん3

ミルクパン50
はるさめ13　三温糖1.2
ごま油0.5
ドレッシング6
お茶のムース

精米70　麦14
でんぷん3　油　三温糖1.2
ごま１　三温糖1　油
　

セルフ南関あげ丼

れんこんの金平

パン50
じゃがいも20　油
クリームシチュールウ9.5
カクテルゼリー25　上白糖2

フルーツのサングリア

（ドッグパン）　　　　　　ベジタブルチャウダー

10 金

13 月

牛乳
ポークウインナー
ベーコン7　牛乳17
生クリーム1

にんじん10　キャベツ15　たまねぎ15
枝豆10
すいか20　パイン（缶）10
みかん（缶）20

牛乳
鶏肉15　天ぷら8
お野菜つみれ25　干しわかめ0.3
いりこ1.5　糸かつお1.5　昆布1

こんにゃく20　にんじん10
干ししいたけ0.5　いんげん5
キャベツ15　にんじん5

魚のサラ玉ソースかけ

牛乳
白身魚フライ
鶏肉10　厚揚げ10
豚肉３　油揚げ5

ごぼう10　干ししいたけ0.5　にんじん5
ねぎ3　キャベツ15
こんにゃく５　切り干し大根4.5
干ししいたけ0.5　にんじん５
いんげん５【和食を味わう日】

28 火

29 水

春野菜のごまあえ
牛乳
魚
豚肉10　豆腐10

牛乳
鶏ひき肉25　油あげ12
メンチカツ
油揚げ5　干しわかめ0.5
みそ11

17 金

22 水

9 木
しそひじき

牛乳
鶏肉10　厚揚げ20
ちぎり揚げ10
卵20　干しわかめ0.5
しそひじき10

にんじん10　たけのこ10　いんげん3
こんにゃく20
キャベツ10　にんじん5

みそ汁

(たけのこごは
んの具)

（ごはん）

精米80
三温糖1.2　油
揚げ油
じゃがいも25

たまねぎ20　枝豆7　にんにく0.3
たまねぎ20　にんじん7
トマト（缶）10　にんにく0.1
メロン

7 火

ひじきの
いり煮

牛乳
トンカツ
油揚げ5　ちくわ5　ひじき2.5
油揚げ4　干しわかめ0.5　みそ11

にんじん5　干ししいたけ0.5　枝豆5
こんにゃく10
にんじん8　たまねぎ10

かきたま汁

メロン

精米80
三温糖1.5　油
小麦粉1　でんぷん4.5
三温糖2.5　揚油
ゼリー

みそ汁

8 水

牛乳
鶏肉60
ベーコン5

ミネストローネ

マーマレードチキン

一食焼きのり 牛乳
豚肉20
糸かつお0.5
焼きのり

21 火

牛乳
鶏肉60
干しわかめ0.7

16 木

23 木

セルフ鶏ニラ丼

29.1

小学校平均 640 24.0

牛乳には、不足しがちな栄養素であるカルシウムが豊富に含
まれています。他の食品と比べても、牛乳はカルシウムの吸収
率が高い食品です。給食は栄養のバランスが考えられているた
め、牛乳を残してしまうと必要な栄養素を十分にとることが出来
ません。牛乳は毎日飲むようにしましょう。

黒糖パン50
マーマレード8　油
マカロニ8　じゃがいも15　油
三温糖1　油

精米70　麦14
じゃがいも30
三温糖1　油
ごま2　三温糖1.5

23.3

805 28.2

パインパン50
スパゲティ30　油
三温糖1　油1
マヨネーズ8

スパゲティとはイタリア料理で使われるパスタの一種です。細
長い円柱状のパスタをスパゲティと言います。平べったい形をし
たものは、フィットチーネと呼ばれます。そのほかにも、マカロニ
やペンネ、シェルなどといったショートパスタもあります。

23.1

785

27.2

25.0

789

牛乳
ウインナー10　粉チーズ3
ツナ10

たまねぎ40　にんじん10
エリンギ10　ピーマン7
キャベツ20　にんじん３
きゅうり10　コーン5

(ポークカレー)

ポークカレーライス

牛乳
豚肉20　牛乳8
豆腐25

たまねぎ40　にんじん20
にんにく0.3　しょうが0.3
にんじん7　きゅうり15
ホールコーン15

きゅうりの即せきづけ

クリームシ
チュー

切り干し大根の含め煮

白身魚フライ

（ハヤシライスの具）

うま煮

ごぼう8　にんじん7　干ししいたけ0.5
枝豆10
だいこん25　にんじん5
干ししいたけ0.5

セルフこぎつねごはん

メンチカツ

中学校平均

梅肉あえ

ツナサラダ スパゲティ
ナポリタン

（こぎつねご
はんの具）

(鶏ニラ丼の具)

牛乳
ベーコン10　チーズ８
ミートボール30
ヨーグルト20

たまねぎ25　コーン5　ピーマン5
キャベツ20　たまねぎ20　にんじん５
干ししいたけ0.5　ねぎ1.5
みかん（缶）15　パイン（缶）15
バナナ15

牛乳
豚ひき肉25　大豆15
ガルバンゾー8
スライスチーズ
ベーコン8

枝豆8　たまねぎ25　にんじん10
にんにく0.3
たまねぎ15　キャベツ15　にんじん5

たまねぎ40　にんじん20　こんにゃく25
いんげん8
キャベツ15　きゅうり25　ねりうめ1.5
にんじん３

789

765

食パン50
じゃがいも35 油
三温糖１　油1.5

精米80
三温糖1　油
揚油

食パン50
じゃがいも15
マカロニ5

チーズには、歯や骨を丈夫にするカルシウムという栄養がたく
さん含まれています。また、血液や筋肉をつくるたんぱく質という
栄養も豊富に含まれています。成長期のみなさんに食べてほし
い食品です。

605

752

鶏ニラ丼は、下味をつけて揚げた鶏肉をたっぷりのニラとごま
油のきいた中華風のしょうゆダレで和えた料理です。ニラのにお
いの成分であるアリシンは、疲労回復やスタミナをつける働きが
あるビタミンB1の吸収を高める効果があります。

昔から「八十八夜に摘んだお茶を飲むと長生きをする」
と言われるように、お茶には健康を守る働きがあります。
今年の八十八夜は、5月1日でした。今日のデザートは、お
茶の香りがするお茶のムースです。

614

精米70　麦14
小麦粉3　でんぷん8　揚油
三温糖3　ごま油1
三温糖1.5　ごま油1.5

精米80
小麦粉3　でんぷん3　揚油
三温糖1.5　油
ごま1　ねりごま0.5　三温糖0.8

毎月１９日は食育の日です。「ふるさとくまさんデー」では、熊本
県や八代市の食材を使った料理を紹介しています。サラダたま
ねぎは、水分が多くしっとりとしており、甘みを感じやすいです。
沢煮椀（さわにわん）とは千切りにしたごぼうやたけのこ、にんじ
んなどの野菜や豚肉をだしでさっと煮て、塩とうすくちしょうゆで
味を調えた吸い物のことです。

618

741

甘夏みかんは独特の苦みとさっぱりとした甘味が特徴
の柑橘類で、皮が厚く種も多く入っています。皮はマーマ
レードジャムの原料として使われます。熊本県では芦北や
天草地区で盛んに栽培されています。

623 18.0

778 22.4
ハヤシライス

20 月

牛乳
鶏肉25　牛乳10
生クリーム１
大豆チョコ

たまねぎ30　にんじん20
枝豆5
キャベツ20　きゅうり15
ホールコーン5

31.4

31.0

にんにく0.4　ニラ10　しょうが0.5
にんじん5　キャベツ20　えのきたけ8
きゅうり25　だいこん10　にんじん3

14 火

23.8

31 金

27 月

30 木

バンバンジーサラダ

春雨のタンタン麺
752 29.1

24 金

牛乳
牛肉20

たまねぎ60　にんじん20
にんにく0.3　しめじ10　　トマトペースト3
甘夏みかん（缶）20　きゅうり15
レタス10

精米70　麦14
ハヤシルウ14　油
油1.5　三温糖1

今月の･･パンざら ･･･大きいしょっき ･･･小さいしょっき

☆学校行事等によって、給食の対応が異なる場合がありますので、ご不明な点がございましたら、各学校へお問い合わせください。

また、献立は都合により変更する場合があります。

代陽小学校・代陽幼稚園・八代支援学校

新じゃがいも メロン お茶

今月の献立のねらい 「熊本の旬の食べ物を味わおう 」

旬とは、自然の中で育てた野菜や果物、水産物がたくさんとれる時期のことで

す。食べ物によってその時期は異なりますが、一番おいしくて栄養もたっぷりで

す。旬のものを食べることで、自然のめぐみや四季の変化も感じられます。

◎５月に旬を迎える熊本の食材

サラダたまねぎ 黒皮かぼちゃ


