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赤 緑 黄 ｴﾈﾙｷﾞｰ たん白質

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

かつおフライ

かきたま汁

牛乳

人参パン

牛乳

フレンチサラダ

(麦ごはん)

牛乳

麦ごはん

牛乳

(ドッグパン) ポテトスープ

セルフドッグ

牛乳

麦ごはん 豆腐のみそ汁

和え物 牛乳

麦ごはん

牛乳

ぎょうざ

ミルクパン 八宝菜

　牛乳

（麦ごはん）

牛乳

コーンサラダ

食パン

牛乳

麦ごはん

　牛乳

麦ごはん 沢煮椀

牛乳

くだもの

コッペパン

牛乳

麦ごはん 肉じゃが

　牛乳

黒糖パン

牛乳

麦ごはん

牛乳

うま煮

麦ごはん

牛乳

オムレツ

食パン

牛乳

麦ごはん 五目汁

いちごジャム 牛乳

マカロニサラダ

食パン

　牛乳

甘夏サラダ

（麦ごはん）

令和 ６年５月分

日 曜 献立名（配膳図） 献立ひとくちメモ

635 27.6(たけのこごは
んの具)
（ごはん）

746 31.5
セルフたけのこごはん

1 水

【こどもの日メニュー】 牛乳
鶏肉
かつおフライ
卵　干しわかめ

たけのこ　いんげん　にんじん
干ししいたけ　こんにゃく
きゃべつ

2 木

（中のみ）
ショウロンポウ

牛乳
ショウロンポウ(中のみ）
豚ひき肉　鶏ひき肉　赤みそ

キャベツ　にんじん　干しきくらげ
たけのこ　にんにく　しょうが
きゅうり　もやし

精米
三温糖　油
揚油
でんぷん
デザート

　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。

人参パン
春雨　三温糖
ごま油　ラー油

　タンタン麺とは中国料理の一つで、ゆでた麺にラー油や辛みのある
調味料を加え、具には豚ひき肉や刻みねぎをのせたものが一般的で
す。日本のタンタン麺は、日本人向けに汁を入れ、辛みを抑えた調理
法で作られます。給食では、中華麺ではなくはるさめを使って作ってい
ます。

549 22.2
きゅうりともやしのピリ辛

春雨のタンタン麺
764 29.9

　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。

595 18.5

(チキンカレー)
733 21.8

チキンカレーライス

7 火

牛乳
鶏肉　チキンハム

たまねぎ　にんじん
にんにく　しょうが
きゅうり　キャベツ

精米　麦
じゃがいも　カレールウ
油
三温糖　油

にんじん　たけのこ　いんげん
こんにゃく
キャベツ

精米　麦
三温糖　油
ごま

　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。

559 23.3

678 28.2
8 水

手作り
ふりかけ

高野豆腐の
炊き合わせ

牛乳
高野豆腐　昆布
ちぎり揚げ
うずらの卵　干しわかめ
ちりめん　糸かつお　のり

うずらの卵
のすまし汁

ドッグパン
三温糖
じゃがいも
カクテルゼリー
上白糖

　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。

525 20.4
フルーツサングリア

662 25.2
9 木

(ウインナー
のカクテル
ソース)

牛乳
ポークウインナー
ベーコン

たまねぎ　キャベツ　にんじん
乾パセリ
すいか　パイン（缶）
みかん（缶）

精米　麦
揚油
ごま　三温糖　油

　こんにゃくの中に混ざっている黒い粒の正体は、いったい何で
しょう？①砂粒　②海藻の粉末　③ごま　・・・答えは②の海藻の
粉末です。一般的なこんにゃくは、色をつけるためにひじきなど
の海藻の粉末を混ぜているため、黒っぽくなります。

601 20.0
小いわしフライ

738 24.0
10 金

かわりきんぴら 牛乳
小いわしフライ
豆腐　南関揚げ　干しわかめ
みそ

たまねぎ　しめじ　ねぎ
ごぼう　キャベツ　にんじん
こんにゃく　干ししいたけ

18.3
ハンバーグの和風ソース

624 22.8

13 月

牛乳
ハンバーグ
豆腐　干しわかめ

大根
えのきたけ　キャベツ　にんじん
もやし　きゅうり

精米　麦
三温糖　でんぷん

14 火

お茶ムース（幼） 牛乳
ぎょうざ
豚肉　うずらの卵
いり大豆（小　中）

キャベツ　たけのこ　たまねぎ
にんじん　干しキクラゲ
粉茶（小　中）

　ハンバーグといえば、洋風のイメージがありますが、今日は大根おろ
しを使った和風のソースを作りました。大根のおろしでさっぱりと食べる
ことができます。
また大根にはビタミンCなどの栄養素が豊富に含まれています。加熱
せずに生で食べるのがおすすめです。

505

ミルクパン
でんぷん　ごま油
三温糖
お茶ムース（幼）

　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。粉茶とは、新
茶をひいた時に出る粉状のお茶のことです。味は新茶に劣らず
風味が良いので、お茶の香りを存分に楽しむことができます。粉
茶の香りを楽しみながらよくかんで食べましょう。

612

豆腐のすまし汁

27.8
粉茶かりんとう（小　中）

803 35.8

22.0
春雨の酢の物 （南関揚げ

丼
の具） 764 26.3

セルフ南関揚げ丼

　鶏卵は栄養価が高く、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。

626
15 水

牛乳
鶏肉　卵　南関揚げ

にんじん　たまねぎ
ねぎ　干ししいたけ
もやし　きゅうり

精米　麦
でんぷん　油
ごま　三温糖

16 木

鶏肉のレモン
風味焼き

牛乳
鶏肉
ベーコン　白いんげん

レモン果汁
たまねぎ　キャベツ　にんじん
トマト　にんにく
きゅうり　キャベツ
ホールコーン

食パン
三温糖　でんぷん
マカロニ　じゃがいも
油

　ミネストローネはイタリアの家庭料理で、具だくさんの野菜スープで
す。材料は特に決まっておらず、季節や地域で使う野菜も様々です。イ
タリアにトマトが伝わる前は、トマトを入れずに作られていたそうです。
みなさんも冷蔵庫の中の材料を使って、オリジナルのミネストローネを
作ってみませんか。

584 26.2

ミネストローネ
730 31.8

564 22.3
ホキのサラ玉ソースかけ 黒皮かぼちゃ

のみそ汁

718 27.1
【ふるさとくまさんデー】

精米　麦
小麦粉　でんぷん　揚油
三温糖

　今月のふるさとくまさんデーの献立では、黒皮かぼちゃ、サラダたまねぎを紹介
します。熊本の黒皮かぼちゃは、熊本の風土に合うように品種改良されたかぼ
ちゃです。煮崩れしにくい特徴があるため、日本食との相性がよい野菜です。サラ
ダたまねぎは、芦北・水俣地域で多く生産されています。水分が多くしっとりとして
おり、甘みを感じやすいのが特徴です。

17 金

キャベツのおかかあえ 牛乳
ホキ
油揚げ　干しわかめ
みそ
糸かつお

たまねぎ　にんにく
黒皮かぼちゃ　たまねぎ　ねぎ
キャベツ　もやし　にんじん

20 月

ひじきの炒り煮 牛乳
メンチカツ
豚肉　ちくわ
南関揚げ　ひじき

ごぼう　たけのこ　にんじん
ねぎ　えのきたけ
いんげん　こんにゃく

精米　麦
揚油
三温糖　油

　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。また「沢」には「たくさんの」とい
う意味があり、いろいろな食材が入っています。

603 19.8
メンチカツ

758 24.2

25.1
大豆入りドライカレー

ラビオリスープ
736 31.5

21 火

牛乳
牛ひき肉　豚ひき肉
ひき割り大豆
ラビオリ

たまねぎ　にんじん　エリンギ
しょうが　レーズン　にんにく
たまねぎ　キャベツ
乾パセリ
メロン

コッペパン
油

22 水

一食焼きのり 牛乳
豚肉
糸かつお
焼きのり

たまねぎ　にんじん　こんにゃく
いんげん
キャベツ　きゅうり　ねりうめ

　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。

580

精米　麦
じゃがいも　三温糖　油

　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。

563 22.5
梅肉あえ

688 27.2

　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。

633 27.9
ツナサラダ スパゲティ

ミートソース
806 35.0

23 木

牛乳
鶏ひき肉　豚ひき肉
ツナ

たまねぎ　にんじん　にんにく
キャベツ　きゅうり

黒糖パン
スパゲティ
ノンエッグマヨネーズ

574 23.8
さばの塩こうじ焼き じゃがいもの

みそ汁
698 28.3

24 金

　　　　　　ごま和え 牛乳
さば
油揚げ　干しわかめ
みそ

たまねぎ　しめじ　ねぎ
もやし　にんじん　きゅうり

27 月

手作り佃煮
牛乳
鶏肉
魚そうめん　干しわかめ
いりこ　糸かつお

こんにゃく　いんげん　ごぼう
にんじん　干ししいたけ
キャベツ　えのきたけ

精米　麦
じゃがいも
ごま　三温糖

　塩こうじとは米麹と塩と水で作る発酵調味料です。日本では古
くから使われてきた伝統的な調味料です。塩味とうま味や甘味
がある調味料で、お肉やお魚を漬け込んで焼くことで食材のた
んぱく質がうま味に変わって、よりおいしくなります。

精米　麦
じゃがいも　三温糖　油

　手作り佃煮は、いりこをしっかりとから煎りして糸かつおをみり
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。

562 24.8

魚そうめん汁
684 30.3

511 20.4

オニオンスープ
644 25.5

食パン
油　三温糖

　コールスローサラダはキャベツを千切りやみじん切りにして、
調味料とあえたサラダのことをいいます。コールスローの歴史は
古く、古代ローマ時代には食べられていたといわれています。
コールスローという名前は、オランダ語でキャベツを意味する
「コールスラ」から付けられたそうです。

28 火

コールス
ローサラダ

牛乳
オムレツ
鶏肉

たまねぎ　にんじん　乾パセリ
キャベツ　きゅうり　ホールコーン

29 水

切り干し大根の炒め煮 牛乳
きびなご（粉つき）
厚揚げ
とりにく

しょうが
にんじん　ごぼう　干しいたけ
ねぎ
切り干し大根
にんじん　枝豆むきみ

精米　麦
揚油　三温糖
油

　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「きびなごの揚げ煮」、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。

582 24.6
きびなごの揚げ煮

740 30.1
【和食を味わう日】

　きゅうりは、これからの暑くなる季節に旬をむかえます。家で
は、生で食べることが多いと思いますが、給食のきゅうりは衛生
面を考えて、加熱したり、消毒したりしてから提供しています。
今日はマカロニサラダに入っています。

521 18.9

657 23.2
30 木

牛乳
肉団子
ハム

たまねぎ　キャベツ　にんじん
ねぎ
きゅうり

食パン
春雨　油
マカロニ　ノンエッグマヨネーズ
いちごジャム肉団子のスープ

（ハヤシ
ライスの具）

776 25.5
ハヤシライス

31 金

牛乳
豚肉

たまねぎ　にんじん
にんにく　しめじ　　トマトピューレー
甘夏みかん（缶）　きゅうり
枝豆むきみ

精米　麦
ハヤシルウ
油　三温糖

小学校平均 577 22.8

中学校平均 721 27.9

　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。

629 21.4

･･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。

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。

きびなご

◎５月に旬を迎える熊本の食材

きびなご
サラダたまねぎ

黒皮かぼちゃ
新じゃがいも

メロン
茶


