
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

かしわもち 牛乳

（麦ごはん） わかめ汁

牛乳

高野豆腐のうま煮

麦ごはん 魚そうめん汁

牛乳

麦ごはん

牛乳

メロン ドライカレー

コッぺパン ポテトスープ

牛乳

信田煮

麦ごはん 豆腐のみそ汁

牛乳

イタリアンサラダ

黒糖パン

一食焼きのり 牛乳

梅肉あえ

麦ごはん 鶏じゃが

牛乳

麦ごはん 沢煮椀

牛乳

中華サラダ

ミルクパン

牛乳

ホキの塩こうじ焼き

麦ごはん 鶏ごぼう汁

牛乳

（ドッグパン） ラビオリスープ

牛乳

ぎょうざ

（麦ごはん） （中華丼の具）

牛乳

麦ごはん

牛乳

菜果サラダ

食パン

牛乳

チャプチェ

麦ごはん

牛乳

麦ごはん 五目汁

牛乳

炊き合わせ

麦ごはん

牛乳

フレンチサラダ

（麦ごはん） （ポークカレー）

小学校平均 590 23.1

中学校平均 747 28.4

精米　麦
じゃがいも　カレールウ
油　三温糖

麦島給食センターのカレーは、３種類のルウを混ぜ合わせて
使っています。辛くてスパイシーなルウとフルーティーで甘めのル
ウを使い、辛さが苦手な人でも美味しく食べられるようにしていま
す。さらにコクをだし、マイルドに仕上げるために粉チーズも入れ
ています。

606 19.0

773 23.3

29 金

牛乳
豚肉　粉チーズ

たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
きゅうり　キャベツ　にんじん
ホールコーン

ポークカレーライス

精米　麦
さといも　三温糖　油
ごま　三温糖　油

わかめは食物せんいやミネラルを豊富に含む食品ですが、食
用にする国はそう多くはないようです。旬の時期には生も店頭に
並びますが、乾燥することで軽量になり、日持ちも長くなります。

572 23.4

キャベツのみそ汁
730 29.1

28 木

牛乳
鶏肉　昆布
油揚げ　干しわかめ　みそ
ツナ　青のり

干ししいたけ　たけのこ　にんじん
れんこん　こんにゃく
キャベツ　たまねぎ　えのきたけ
しょうが

手作りツナ
ふりかけ

精米　麦
揚油
油

今日は和食を味わう日です。一汁三菜（給食では一汁二菜）の
献立にしました。和食は基本的に、主食のごはんを左手前に、汁
物を右手前に置きます。そして、主菜や副菜などは奥に置きま
す。給食や家庭でも食べる前に、食器の位置を確認してみましょ
う。

573 19.4

724 23.5

27 水

野菜の昆布あえ 牛乳
いわしの梅の香揚げ
厚揚げ
塩昆布

しめじ　にんじん　ごぼう
こんにゃく　ねぎ
きゅうり　キャベツ　にんじん

【和食を味わう日】

いわしの梅の香揚げ

579 19.1
中華コーン

スープ
735 23.7

26 火

牛乳
豚肉
卵

たまねぎ　たけのこ　にんじん　もやし
にら
クリームコーン（缶）　ホールコーン
たまねぎ　にんじん　干しきくらげ

精米　麦
はるさめ　ごま油　三温糖
でんぷん

20 水

（ウィンナー
のカクテル

ソース）

フルーツの
サングリア

牛乳
ウィンナー
ラビオリ

セルフドッグ

チャプチェは、韓国の家庭で親しまれている春雨を使った定番
のおかずで、甘辛い味つけともちもちとした春雨の食感が魅力で
す。もともとは韓国の宮廷料理でしたが、その後家庭料理として
広まりました。韓国では、お正月などのお祝いの席に欠かせない
おもてなし料理のひとつでもあります。

22 金

646 21.8
鶏肉のサラたまソースかけ 黒皮かぼちゃ

のみそ汁
824 26.5

【ふるさとくまさんデー】

たまねぎ　にんじん　キャベツ
乾燥パセリ
すいか　みかん（缶）　パイン（缶）

ドッグパン
三温糖
油
カクテルゼリー　三温糖

すいかといえば暑い夏のイメージですが、熊本では４月から６
月にかけて出荷されます。熊本のすいかは、生産量日本一で全
国に知られています。温かい気温と日光に加え、熊本の盆地特
有の寒暖差が大きいことが、おいしいすいかができる要因になっ
ています。

605 24.2

773 29.9

ごまマヨネーズあえ 牛乳
鶏肉
油揚げ　干しわかめ　みそ

サラダたまねぎ　しょうが
黒皮かぼちゃ　たまねぎ
きゅうり　キャベツ　にんじん

精米　麦
ごま油　でんぷん
三温糖

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。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。粉茶の大豆かりんとう
は、粉茶の香りを楽しみながらよくかんで食べましょう。

精米　麦
三温糖　小麦粉
でんぷん　揚油
ノンエッグマヨネーズ　三温糖
ごま

今日は、「ふるさとくまさんデー」の給食です。地域でとれた旬の
食材である“黒皮かぼちゃ”を使ったみそ汁や“春キャベツ”を
使ったごまマヨネーズあえ、サラダたまねぎを使った鶏のサラた
まソースかけです。どれも今の時期においしい食材ばかりです。
地域の恵みに感謝して食べましょう。

663 25.1

851 31.3

21 木

粉茶の
大豆かりんとう

牛乳
豚肉
ぎょうざ
いり大豆

にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが
たけのこ　干ししいたけ
粉茶

セルフ中華丼

542 23.9
チキンの
トマト煮

686 29.4

25 月

牛乳
鶏肉

たまねぎ　キャベツ　にんじん
トマト（缶）　枝豆むきみ にんにく
パイン（缶）　きゅうり　レタス

食パン
じゃがいも　油
油　三温糖

にんにくは、昔から薬用植物として利用されており、戦後から香
辛野菜として食べられるようになりました。にんにくの香り成分は
アリシンといい、刻んだり、すりおろしたりすることでアリシンがた
くさん出てきます。また、アリシンには食欲を増進させる作用があ
ります。

精米　麦
ごま油　でんぷん
三温糖　油

切り干し大根は、秋の終わりから冬にかけて収穫したダイコン
を細切りにし、広げて天日に干して作ります。寒さが厳しいほど
良質な切り干し大根ができます。天日に干すことで、旨味と栄養
が凝縮されて、生の大根よりも旨味があり栄養も豊富になりま
す。カルシウムは、生の大根の約２０倍含まれています。

539 25.0

682 30.3

19 火

切り干し大根の煮物 牛乳
ホキ
鶏肉
油揚げ

にんじん　ごぼう　こんにゃく
しめじ　ねぎ
切り干し大根　いんげん
にんじん

給食のタンタン麺ははるさめで作ります。はるさめは、緑豆（りょ
くとう）やじゃがいも、さつまいものでんぷんから作られる乾麺で
す。半透明で細長い形状が、春にしとしとと降る雨に似ていること
から名付けられました。スープやサラダなどいろいろな料理に使
うことができます。

523 21.3
春雨の

タンタン麵

660 26.3

18 月

牛乳
豚ひき肉　赤みそ
ロースハム

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

ミルクパン
はるさめ　ごま油
ごま　ごま油　三温糖

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などをだしで煮て、塩とうすくちしょうゆで
味付けをした吸い物のことです。また、“沢（さわ）”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。

579 24.6
ホキのいそべ揚げ

728 29.4

キャベツのごまあえ

15 金

牛乳
ホキ　青のり
豚肉　厚揚げ

ごぼう　たけのこ　にんじん
えのきたけ　ねぎ
キャベツ　きゅうり　にんじん

精米　麦
でんぷん　小麦粉　揚油
ごま　ねりごま　三温糖

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。

574 21.1

731 25.5

14 木

牛乳
鶏肉
糸かつお
焼のり

たまねぎ　にんじん　こんにゃく
いんげん
きゅうり　もやし　にんじん　ねりうめ

精米　麦
じゃがいも　三温糖　油
三温糖

たまねぎは、年間を通して流通していますが、春先だけ出回る
ものを新たまねぎと言います。普通のたまねぎは収穫後に乾燥
させますが、新たまねぎは収穫後すぐに出荷されます。そのた
め、水分量が多くてやわらかく、辛みが少ないのが特徴です。ま
た、たまねぎは、加熱することで、より甘みも増します。

629 26.6

ボロネーゼ
797 33.0

13 水

牛乳
豚ひき肉　粉チーズ

たまねぎ　にんじん　トマト（缶）
にんにく
枝豆むきみ　レタス　きゅうり
ホールコーン

黒糖パン
スパゲティ　三温糖
イタリアンドレッシング

信田煮は、油揚げに具を詰めて和風の味付けで煮たもので
す。「信田」とは、油揚げを使った料理につけられる名前です。大
阪府の「信田の森」に伝わる白きつねの伝説と、油揚げがきつね
の好物だったとされることに由来します。

596 23.1

725 26.4

12 火

牛乳
信田煮
油揚げ　豆腐　干しわかめ
みそ
しそひじき

たまねぎ
きゅうり　キャベツ
にんじん

しそひじきあえ

11 月

牛乳
鶏ひき肉　豚ひき肉
ひきわり大豆
ベーコン

たまねぎ　にんじん　レーズン
ホールコーン　しょうが　にんにく
たまねぎ　キャベツ　にんじん
乾燥パセリ
メロン

コッぺパン
じゃがいも　油

精米　麦

ごまの成分の約半分は脂質で、 主に不飽和脂肪酸であるリ
ノール酸とオレイン酸で構成されています。不飽和脂肪酸には免
疫力を高めたり、コレステロール値を下げる働きがあります。

581 23.3
きびなごの 揚げ煮 じゃがいもの

みそ汁
740 29.2

熊本では多くの種類のメロンが作られていますが、給食では主
に肥後グリーンを提供しています。肥後グリーンは、果肉がグ
リーンで甘みがあるだけでなく、後味がさっぱりしていることから
人気があります。５月から７月にかけて出荷されます。

581 25.6

729 31.9

8 金

茎わかめのきんぴら 牛乳
きびなご粉つき
油揚げ　干しわかめ　みそ
茎わかめ　天ぷら

しょうが
えのきたけ　たまねぎ
ごぼう　枝豆むきみ　にんじん
こんにゃく

精米　麦
じゃがいも　三温糖　油
ごま

精米　麦
揚油　三温糖
じゃがいも
ごま　三温糖　油

570 24.2

727 30.2

7 木

手作り
ふりかけ

牛乳
鶏肉　高野豆腐
魚そうめん　干しわかめ
ちりめん　糸かつお　のり

にんじん　こんにゃく　いんげん
キャベツ　にんじん 今日は、給食センターで作った手づくりふりかけです。調味液を

加熱した中に、釜でしっかりと炒り香ばしさを出したちりめん、糸
かつお、のりを加えます。小魚のちりめんは、成長期に必要なカ
ルシウムの摂取に適しています。

八代市教育委員会

　　八代市麦島学校給食センター

日 曜 献立名（配膳図） 献立ひとくちメモ

1 金

（そぼろ
ごはんの具）

牛乳
鶏ひき肉
ちくわ
干しわかめ

しょうが　ホールコーン　たけのこ
にんじん　枝豆むきみ
しそごはんの素
えのきたけ　キャベツ　にんじん

　ちくわのしそ揚げ

令和 ８ 年 ５月分

精米　麦
三温糖
小麦粉　でんぷん　揚油
麩
かしわもち

５月５日はこどもたちの健やかな成長を願う「こどもの日」です。
この日は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。

665 25.8

829 31.6
セルフそぼろごはん

【こどもの日メニュー】

今月の

☆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。

★5月の熊本の旬の食材★

きびなご、黒皮かぼちゃ、

サラダたまねぎ、メロン、

すいか、新じゃがいも、茶など

食べ物には、いちばんおいしくて、栄養たっぷりの時期

があり、それを「旬」といいます。野菜や果物、魚などそ

れぞれの食べ物によって旬は異なります。旬のものを食べ

ることで、自然の恵みや季節の変化を感じてみましょう。

今月の献立のねらい 「熊本の旬の食べ物を味わおう 」

･･パンざら ･･･大きいしょっき ･･･小さいしょっき


