
小学校 中学校

曜 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

日 たんぱく質 無機質 カロテン
ビタミンC
食物繊維

炭水化物 脂質

1 金

ごはん

【ツルツルのまずによくカメカメこんだて】

ミートボールカレー
ツナとごぼうのサラダ
ミニとうにゅうプリン

661

18.3

801

21.4

ミートボール
ツナ
ミニ豆乳プリン

ぎゅうにゅ
う

にんじん たまねぎ
キャベツ
きゅうり
にんにく　ごぼう
グリンピース

こめ
こめこ
じゃがいも
さとう

エッグケア
（卵なしマ
ヨネーズ）
サラダ油

一箕中

カルシウムが強化されたミー
トボールを使用したカレーで
す。頭のはたらきがよくなる
ようにカレーもサラダもツル
ツルのまずによくカメカメ。

7 木

うどん

さんさいうどん
やさいとうふナゲット（２こ）
キャベツとたくあんのしおこんぶあえ
節句祝　かしわもち（みそあん）

663

26.4

825

32.6

とりにく
やさいとうふナ
ゲット

ぎゅうにゅ
う
しおこんぶ

にんじん
こまつな

きくらげ　わらび
たけのこ
ねぎ　干しいたけ
キャベツ　たくあん
きゅうり

めん
でん粉
かしわもち

こめ油 子どもの成長を願い、西日本
地域では笹の葉で作る「ちま
き」、東日本地域では柏の葉
で作る「柏餅」を食べるのが
伝統だったようです。

8 金
たけのこ
ごはん

【こどもの日おいわいこんだて】
とうふとわかめのすましじる
かつおカツ
こまつなのきつねあえ

601

24.3

726

28.4

とうふ
カツオカツ
あぶらあげ

ぎゅうにゅ
う
わかめ

こまつな
にんじん

筍ご飯の具（筍、ごぼ
う）　だいこん　いと
こんにゃく
もやし

こめ 大豆油
ごま油

5月5日はこどもの日です。
タケノコのようにすくすく大
きくなるように願いをこめた
筍ご飯です。カツオや鯉も男
児の成長を願う魚です。

11 月

ごはん

にくだんごのちゅうかスープ
とうふのあまみそやき
ブロッコリーとソフトチキンのサラダ
㊥のみ　チーズ

576

21.6

720

27.7

にくだんご
とうふ　みそ
ソフトチキン

ぎゅうにゅ
う
㊥チーズ

こまつな
ブロッコ
リー
にんじん

ねぎ　干しいたけ
もやし　キャベツ
にんにく　しょうが

こめ
はるさめ
さとう

サラダ油
ごま油
ごま

畑のお肉ともいわれる大豆で
作られた豆腐は低脂肪で高タ
ンパク、カルシウムや鉄分が
多い食品です。1日当たり
1/3丁程度は食べましょう。

12 火

ごはん

【韓国の料理を味わおう！こんだて】
トックク
ヤンニョムチキン
キャベツとたまごのあえもの

649

23.8

802

28.1

かまぼこ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅ
う

こまつな
にんじん

もやし　きくらげ
ねぎ
しょうが　にんにく
キャベツ

こめ
トック（も
ち）こめこ
でん粉
さとう

ごま油
大豆油

一箕中

トッククは、朝鮮のお祝い料
理の一つで、トック（餅）グ
ク（スープ）の意味です。
ヤンニョムとは、韓国で合わ
せ調味料の総称です。

13 水
しょく
パン

【名前がにているたべもののちがいをしろ
う！】

けんさんなしジャム
マロニースープ　　　　プレーンオムレツ
マカロニいりポテトサラダ

629

23.7

772

28.6

なると
ハム
オムレツ
とうふ

ぎゅうにゅ
う
わかめ

にんじん
こまつな

にんにく　キャベツ
きゅうり　しょうが

　

パン
なしジャム
マロニー
じゃがいも
マカロニ

サラダ油
ごま油
エッグケア
（卵なしマ
ヨネーズ）

一箕中

名前が似ていますが、マロ
ニーは、主にじゃがいもので
ん粉とコーンスターチから作
られます。マカロニは、小麦
粉から作られています。

14 木
ちゅうか

めん

みそラーメンスープ
こめこのかわのやさいぎょうざ
（小：２こ、中：３こ）
ひじきとブロッコリーのデリ風サラダ

601

27.3

804

35.1

ぶたにく
だいず
かまぼこ
みそ

ぎゅうにゅ
う
ひじき

にんじん
にら
ブロッコ
リー

キャベツ　にんにく
干しいたけ　もやし
しょうが　えだまめ
ねぎ　やさいぎょうざ
メンマ　きくらげ

めん
さとう

ごま油
サラダ油

一箕中

野菜には根を食べる野菜、葉
を食べる野菜、茎や実、花を
食べる野菜がありますが、ブ
ロッコリーはつぼみと茎を食
べる野菜です。

15 金

ごはん

【毎月１７日は減塩の日こんだて】
げんえんとんじる
キムタクなっとう
せんだいふのたまごとじ

600

28.7

718

33.3

ぶたにく　みそ
とうふ　ちくわ
たまご　なっとう
とうにゅう

ぎゅうにゅ
う

にんじん
こまつな

ごぼう　だいこん
こんにゃく　ねぎ
はくさいキムチ　たく
あん　キャベツ　干し
いたけ

こめ
ふ
さとう
じゃがいも

サラダ油
ごま油

一箕中

5月17日の「世界高血圧
デー」にちなみ、日本高血圧
学会は、毎月17日を「減塩
の日」と制定しています。ケ
チャップ入り減塩豚汁です。

18 月

ごはん

【日本各地の料理を味わおう！こんだて】

いもだんごじる（北海道）
さわらのしおこうじやき（福井県）
やさいいため

☆☆☆

☆☆☆

735

35.2

あぶらあげ
サワラ
ぶたにく

ぎゅうにゅ
う

にんじん
こまつな
ピーマン

だいこん　ねぎ
キャベツ　もやし

こめ　こめこ
じゃがいも
でん粉
さとう

サラダ油
行仁小
鶴城小
二中

北海道を代表する作物のじゃ
がいもをゆでて、でん粉を混
ぜ、団子にして汁に入れま
す。サワラの漁獲量日本一
は、福井県です。

19 火
ゆかり
ごはん

キャベツとあぶらあげのみそしる
FeCa強化あつやきたまご
じゃがいものそぼろに
㊥のみヤクルト

601

23.5

732

27.9

あぶらあげ
みそ
あつやきたまご
ぶたひきにく

ぎゅうにゅ
う
㊥ヤクルト

こまつな
にんじん
ゆかり
（赤し
そ）

ねぎ　たまねぎ
だいこん　キャベツ
いとこんにゃく
しょうが

こめ
じゃがいも
さとう

サラダ油 ゆかりごはんのゆかりには、
食欲増進効果があります。給
食用に鉄分やカルシウムが強
化された厚焼き玉子も食べて
みんなが成長しますように。

20 水

ごはん

【５月うまれおめでとう！こんだて】
こづゆふうスープ
ソフトチキンカツ　　　　　コールスロー
けんさんひとくちブルーベリーゼリー

619

25.5

719

28.0

ちくわ
チキンカツ
　

ぎゅうにゅ
う

こまつな
にんじん

干しいたけ
だいこん　キャベツ
きゅうり　コーン
いとこんにゃく
　

こめ　まめぶ
さといも
さとう
ブルーベリー
ゼリー

大豆油
サラダ油
エッグケ
ア（卵な
しマヨ
ネーズ）

県内産ブルーベリーで作られ
た果汁たっぷりゼリーです。
アントシアニンが目の健康を
サポートします。こづゆ風
スープとカツでお祝いです。

21 木
ちゅうか

めん

【会津の馬肉をたべよう！こんだて】
馬ひきにくのとうにゅうタンタンめん
かぼちゃしゅうまい
チョレギサラダ

600

27.1

815

35.6

うまにく　みそ
だいずミート
とうにゅう
かぼちゃしゅうま
い　かまぼこ

ぎゅうにゅ
う
わかめ

にんじん
こまつな

たまねぎ　もやし
しょうが　きゅうり
ねぎ　キャベツ
にんにく

めん
さとう

ごま油
ごま

一中

馬肉は、高タンパク、低カロ
リー、高ミネラルで栄養価が
高いそうです。牛肉の3倍の
鉄分が含まれ疲労回復に効果
的です。

22 金

ごはん

【日本各地の料理を味わおう！こんだて】
さんしょくどんのぐ
ジャブじる（鳥取県）
もやしのしおこんぶナムル
㊥のみ　まんてん大豆

604

28.9

754

35.6

ぶたにく　たまご
だいずミート　と
りにく　あぶらあ
げ　とうにゅう
㊥大豆

ぎゅうにゅ
う
しおこんぶ

こまつな
にんじん

いんげん　えだまめ
しょうが　ねぎ　もや
し　だいこん　ごぼう
干ししいたけ　にんに
く
　

こめ
さとう
でん粉

ごま油
ごま
サラダ油

鶴城小
１～３年

三食丼の具をごはんにのせて
食べましょう。ジャブ汁は、
人が集まるときのおもてなし
料理として鳥取県で食べられ
てきた郷土料理です。

25 月

ごはん

【成長するぞ！鉄分、ビタミンDたっぷり献立】

こんぶとしめじのかきたまスープ
ホッケフライ
こまつなとえだまめの三色おひたし

581

25.6

736

32.2

とうふ
たまご
ホッケフライ
かつおぶし

ぎゅうにゅ
う
こんぶ

にんじん
こまつな

しめじ
たまねぎ
もやし
えだまめ

こめ
でん粉

大豆油 成長期には、たんぱく質、カ
ルシウム、鉄分、ビタミンD
が大切です。ビタミンDは魚
や小松菜、きのこに、鉄分は
大豆製品や魚に多いです。

26 火

ごはん

とうにゅうとこめこのシチュー
ふんわりハンバーグのトマトソースかけ
かにかまぼことはるさめのサラダ

647

26.2

758

28.5

とりにく
とうにゅう
ハンバーグ
かにふうみかまぼ
こ
　

ぎゅうにゅ
う

にんじん
こまつな
トマト

にんにく　たまねぎ
もやし　きゅうり

　

こめ　こめこ
さとう
じゃがいも
はるさめ

サラダ油
エッグケ
ア（卵な
しマヨ
ネーズ）

手作りシチューですが、豆乳
と米粉を使用することで、牛
乳や小麦のアレルギーの人も
同じものを食べられます。

27 水
バンズ
パン

ミンチカツバーガー
（ミンチカツ、コールスロー）
こめこのワンタンスープ
かわちばんかん

688

26.5

812

30.6

ミンチカツ
ぶたにく

ぎゅうにゅ
う

にんじん コーン　キャベツ　ね
ぎ　きゅうり　干しい
たけ　にんにく　しょ
うが　もやし　メンマ
かわちばんかん
　

パン
こめこワンタ
ン
さとう

ごま油
大豆油
サラダ油 一中

バンズパンにミンチカツと
コールスローをはさんで食べ
ましょう。かわちばんかん
は、5～6月が旬で、ジュー
シーフルーツともいいます。

28 木

うどん

【成長するぞ！カルシウムたっぷり献立】

カレーうどんスープ
こんにゃくとかいそうサラダ
小：元気ヨーグルト　中：ストロベリーヨーグルト

629

27.8

834

35.9

とりにく
あぶらあげ
チキンハム

ぎゅうにゅ
う　わかめ
くきわかめ
こんぶ
ヨーグルト

にんじん たまねぎ　キャベツ
きゅうり
こんにゃく　コーン

めん　こめこ
じゃがいも
さとう
でん粉

ごま油
サラダ油

三中

サラダの海そうには、若布や
昆布の他、赤とさかや白とさ
か、マフノリなども入ってい
ます。全て三陸や九州、四国
など国内産の海そうです。

29 金

ごはん

【日本各地の料理を味わおう！こんだて】

つぼんじる（熊本県）
タラとやさいのふっくらよせやき
やさいのちゅうかあんいため

636

25.5

778

30.3

ちくわ　とりにく
生あげ　ウイン
ナー　かまぼこ
タラとやさいの
ふっくらよせやき

ぎゅうにゅ
う

にんじん 干しいたけ　キャベツ
だいこん　こんにゃく
もやし　たけのこ　に
んにく　しょうが　き
くらげ

こめ
でん粉

サラダ油
ごま油 行仁小

１～３年

熊本県の郷土料理は、お祝い
事やお祭りのときに食べる汁
です。深いおわんに入れたの
で、つぼの汁からつぼん汁に
変化したそうです。

牛乳

栄養価

657
 

21.6～
33.3

＜めやす＞
エネルギー

(kcal)

たんぱく質
 (ｇ)

おもに体をつくる
（血や肉や骨をつくる）

食べもの
※入荷の都合で献立
　が変更になる場合
   があります。
   ご了承ください。

みどり

会津若松学校給食センター３つのしょくひん群（グループ分け）

き

給食
のない
学校
学年

あか

おもに
体の調子を整える

（体をまもる）食べもの

おもに
熱や力になる

（エネルギーになる）
食べもの

＊　教室での配ぜん中の異物混入の防止のために
〇　髪の毛やほこりがはいらないように、給食着や帽子・マスクを正しく身に付けましょう。
〇　配膳台の周りに不要なものを置かないようにしましょう。
〇　給食中、食缶に汁やおかずが残っているときは、虫やほこりなどが入らないように、ふたをしめておきましょう。

【5月の栄養価平均値】　小学校：カルシウム385㎎、食物繊維5.8g、食塩相当量2.1g　　中学校：カルシウム420㎎、食物繊維7.4g、食塩相当量2.5g

主食日
830

26.9～
41.5

主菜・副菜・汁物

学校給食
こんだてよてい表

令和８年度 5月
おしらせ

おかわりするまでに、ふたをしめておいてね～ゴミがないよう

にふいてね～


