
かしわもち

沢煮椀

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

中華風卵スープ じゃがいものみそ汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

とろたまスープ 新じゃがのそぼろ煮 ジャーチャン豆腐 けんちん汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

豆腐のみそ汁

カレーうどん キャベツのミルクスープ わかめ汁 大豆の磯煮

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

たまねぎのみそ汁 厚揚げのミートソース

チキンカレ－ すまし汁 ワンタンスープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

ヨーグルトには、乳酸菌(にゅうさん
きん)という、お腹の働きをよくする
菌が含まれています。

ニラには、疲れをとったりスタミナを
つけたりする働きのある栄養がたくさ
ん含まれています。

泉町産のお茶を使ってお茶蒸しパンを
作りました。お茶の香りを楽しんでく
ださい。

大豆には、たんぱく質やカルシウムな
どたくさんの栄養が含まれており「畑
の肉」ともいわれます。

4 5 6

キャベツの梅肉和え

アスパラガスは、春から夏にかけて旬を迎
えます。「新芽」を意味するギリシャ語の
「アスパラゴス」からきています。

チンジャオロースーは、ピーマンと細
切りにした肉などを炒めた中華料理で
す。

新じゃがいもは、収穫されてすぐに出
荷されるため、皮が薄くそのまま食べ
ることもできます。

みそは、１３００年ほど前から日本人
の食生活を支えてきた伝統的な調味料
です。

5月のかつおは「初がつお」といっ
て、日本ではお刺身や、たたきにして
食べられます。

鶏にら丼

お茶蒸しパン

小２４．２　中２９．１

トマトには、ビタミンCやリコピンな
どの栄養がたくさん含まれています。

小６２３　中７６６ 小６００　中７４０ 小５８９　中７５８ 小６５１　中８０８

茎わかめは、わかめの茎の部分です。
コリコリとした食感が特徴です。噛み
応えのある食材なのでしっかり噛んで
食べましょう。

オムレツ（中のみ） ベーコン 生クリーム

小２６．２　中３２．２

小５９７　中７４７ 小６６８　中８７９ 小７２４　中８７９ 小６８３　中８５２

小５８６　中７４０

小２４．５　中２９．１ 小１８．３　中２１．９ 小２６．１　中３２．７ 小２２．８　中２７．６

小６１０　中７５４

小２１．０　中２８．１ 小２５．６　中３０．７

3月～５月に「新玉ねぎ」が出回りま
す。水分が多く、辛みが少ないのが特
徴です。加熱するとトロっと柔らかく
なります。

とり肉　えだまめ　ぎゅうにゅう チーズ

春雨の中華和え

麦ごはん

7

小２５．０　中３１．３

小６３９　中８２０ 小６３１　中７８４

中華あえ

小２３．５　中２８．７ 小２５．４　中３０．７

12

小５９０　中７２８

小２０．９　中２５．８

ぎゅうにゅう　たまご

ぶた肉

(赤)血や肉・
骨になる食品

とり肉 ベーコン

ぎゅうにゅう ヨーグルト たまご

こめ あぶら バター(黄)熱や力に
なる食品

手作りおかかふりかけ

小２０．０　中２４．５ 小２３．１　中２８．１

でんぷん

麦ごはん

ぎゅうにゅう とり肉 えだまめ

ちりめん

こめ　むぎ　さとう

じゃがいも つきこんにゃく あぶら ごま

小６１２　中７５４

月 木

(緑)体の調子
を整える食品

献
立

(赤)血や肉・
骨になる食品

(黄)熱や力に
なる食品

火 水

ねぎ にんじん キャベツ きゅうり

ごまあぶら アーモンド ごま さとう ワンタン

ぎゅうにゅう えだまめ

とり肉 だしこんぶ

ホームケーキミックス さと

あまなつ きゅうり キャベツ もやし ねぎ

麦ごはん

トマトのサラダ

たまねぎ にんじん しょうが にんにく お茶

あぶら

しいたけ えのきたけ コーン きゅうり チンゲンサイ たまねぎ

(緑)体の調子
を整える食品

しょうが にんにく ねぎ たまねぎ トマト レタス きゅうり コーン にんじん たまねぎ しめじ こまつな 

　にんじん キャベツ コーン きゅうり たまねぎ にんじん しょうが にんにく  にんにくトマト しょうが きゅうり キャベツ

もやし にんじん きくらげ

(赤)血や肉・
骨になる食品

(黄)熱や力に
なる食品 でんぷん あぶら ごまあぶら さとう さとう じゃがいも ミルクパン じゃがいも ごま ごまあぶら

魚のピリ辛揚げ

ぎゅうにゅう ぶたひき肉

こめ　むぎ　こむぎこ

あぶらあげ みそ えだまめ だしこんぶ

ぎゅうにゅう ホキ わかめ

(赤)血や肉・
骨になる食品

(黄)熱や力に
なる食品

(緑)体の調子
を整える食品

献
立

枝豆サラダ
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ぎゅうにゅう さば とうふ

あぶらあげ みそ わかめ だしこんぶ

さばしょうが煮

あぶら うどんごま

しょうが キャベツ えんどう ねぎ

にんじん だいこん きゅうり

こめ　むぎ　さとう

小６４０　中７８１

(緑)体の調子
を整える食品 グリンピース にんにく ナタデココ えのき ねぎ にんじん しいたけ

たまねぎ にんじん みかん バナナ 黄桃 キャベツ きゅうり たまねぎ

献
立

18
スナップエンドウのごまあえ

さとう　あぶら こめ　むぎ　さとう

14

(緑)体の調子
を整える食品

あつあげ わかめ

甘夏サラダ

19

献
立

(赤)血や肉・
骨になる食品

(黄)熱や力に
なる食品

献
立

ナタデココのヨーグルトあえ

チキンライス

11

こめ　むぎ　あぶら

ぎゅうにゅう チキンハム

とり肉 

26

きなこ揚げパン

揚げパンには、きなこをたっぷりまぶ
します。きなこは、大豆をいってすり
つぶし、粉状にしたものです。

キャベツ きゅうり しいたけ

アーモンドサラダ

にんじん ねぎ

13

マカロニサラダ

肉団子と
キャベツのスープ

きなこ　ぎゅうにゅう

チキンハム ミートボール

パン あぶら さとう マカロニ

はるさめ

20

オムレツ（中のみ）

こめ バター あぶら

ごぼうピラフ

麦ごはん ミルクパン

小１９．７　中２４．０

こめこ アーモンド さとう

ごぼう にんじん キャベツ しめじ

たまねぎ コーン いんげん きゅうり みかん果汁

27

茎わかめのカミカミサラダ

チンジャオロースー

しょうが ピーマン たまねぎ

もやし きゅうり パセリ にんじん コーン

こめ　むぎ　あぶら じゃがいも

アスパラのサラダ

麦ごはん

ぎゅうにゅう あつあげ

ぶた肉 チキンハム

こめ　むぎ　さとう

にんじん ねぎ しいたけ アスパラ

たまねぎ たけのこ しょうが キャベツ きゅうり

21

こんにゃく でんぷん あぶら さとう

麦ごはん

わかめ だしこんぶ

こめ　むぎ　あぶら でんぷん

こむぎこ さとう ごまあぶら

にんにく たまねぎ にら しょうが しいたけ えのきたけ

みそ チキンハム ひじき だしこんぶ

麦ごはん

28 ひじきサラダ

さばのねぎみそ焼き

金

1

５月５日はこどもの日です。五月人形
やこいのぼりを飾ったり、柏もちやち
まきを食べたりする習慣があります。

　　　ししゃものチーズ焼き

ぎゅうにゅう さば わかめ

にんじん キャベツ もやし きゅうり きくらげ みかん果汁

ぎゅうにゅう　とり肉

きんしたまご ぎゅうにゅう チーズ

ししゃも ぶた肉 とうふ

こめ　さとう　あぶら

つきこんにゃく でんぷん かしわもち

ちらしずし

小５９５　中７２９

小２０．９　中２７．５

切り干し大根の含め煮

にんじん しいたけ

ごぼう いんげん ねぎ だいこん

8

麦ごはん

ぎゅうにゅう カツオカツ

あぶらあげ みそ わかめ だしこんぶ

カツオカツ

小６１１　中７７４

小２０．６　中２５．３

こめ　むぎ　あぶら

つきこんにゃく さとう じゃがいも

きりぼし にんじん ねぎ

しいたけ いんげん たまねぎ

サラダ玉ねぎのサラダ15

いわしの梅煮

ピースわかめごはん

レタス サラダ玉ねぎ にんじん ねぎ

小５７９　中７１６

小２５．３　中３０．４

東陽小学校１．２年生にグリンピース
のさや剥きをしてもらう予定です。

春キャベツのサラダ

ぎゅうにゅう いわし梅煮 わかめ

チキンハム とり肉 とうふ だしこんぶ

こめ　むぎ　さとう

こんにゃく さといも

ヤンニョムチキン

 いんげん キャベツ にんじん しいたけ

きゅうり コーン みかん果汁

22

こめ　むぎ　あぶら

つきこんにゃく じゃがいも さとう

もやしのナムル

ぎゅうにゅう とり肉 天ぷら

だいず あつあげ ひじき

熊本には「菊池水田ごぼう」がありま
す。米の裏作として作られ、冬から春
においしいごぼうがとれます。

麦ごはん

スナップエンドウは、さやごと食べら
れるエンドウ豆です。パリッとした食
感が特徴で、サラダや炒め物におすす
めです。

ごはん

グリンピース きゅうり コーン だいこん 

ぎゅうにゅう とりレバー

とり肉

こめ　むぎ　あぶら でんぷん こむぎこ

さとう でんぷん はるさめ ごま ごま油

麦ごはん

ヤンニョムチキンは韓国料理のひとつで
す。給食ではコチュジャンの量を少なく
し、辛さ控え目のソースで作ります。

29

学 校 給 食 献 立 表
東陽学校給食センター

ふるさとくまさんデー

旬

こどもの日の献立

～ ５月 食育目標 ～

朝ごはんの大切さを知ろう

～ ５月 給食目標 ～

食事のマナーを考えよう

今月の旬の食材

お茶
キャベツ
たまねぎ
じゃがいも
甘夏
たけのこ

○印は、東陽・泉町産の食材です。 ＊学校行事によって、給食の対応が異なる場合があります。ご不明な点がありましたら、各学校へお問い合わせ下さい。

＊献立は、食材などの都合により変更することがあります。

旬

旬

旬

旬

東陽小・東陽中 振替休業日

東陽小・東陽中 給食なし


