
2022年
ねん

  5月
がつ

　こんだてよていひょう

エネルギー（kcal）

たんぱくしつ（g）

カルシウム（mg）

2（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

664kcal はるキャベツのこめこシチュー とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　◎キャベツ　にんじん じゃがいも　こめこ　バター こしょう　ガーリックパウダー　ワイン　コンソメ　しお

24.0g フライビーンズ ◎だいず でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

421mg こどものひデザート こどものひデザート

6（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

607kcal さかなのからめあえ ホキ でんぷん　あぶら　さとう トマトケチャップ　ウスターソース

22.7g ごもくきんぴら ぶたにく ごぼう　たけのこ　さやいんげん　にんじん （こんにゃく）　あぶら　さとう　ごま さけ　しょうゆ

295mg

9（月） ドッグパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ドッグパン

597kcal スラッピージョー ぶたひきにく たまねぎ　とうもろこし さとう ワイン　オールスパイス　こしょう　ガーリックパウダー　トマトケチャップ　ハヤシルウ　しお

24.4g やさいたっぷりスープ ベーコン ◎キャベツ　たまねぎ　にんじん じゃがいも （ローリエ）　コンソメ　こしょう　しお

296mg

10（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

592kcal たまごやき たまごやき

23.4g にらとこんにゃくのいために ツナオイルづけ にんじん　もやし　にら （こんにゃく）　あぶら しょうゆ

321mg わかめのみそしる とうふ　あぶらあげ　わかめ　あかみそ　しろみそ たまねぎ　にんじん　◎ねぎ じゃがいも （けずりぶし）

11（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

593kcal カレーそぼろ ぶたひきにく にんじん　たまねぎ　とうもろこし あぶら　さとう しょうゆ　カレーこ

20.9g はるさめスープ ベーコン にんじん　たまねぎ　えのきたけ　◎こまつな はるさめ ちゅうかスープのもと　しょうゆ　こしょう

273mg

12（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

586kcal にくじゃが ぎゅうにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん じゃがいも　（こんにゃく）　あぶら　さとう しょうゆ　さけ　みりん

20.7g こまつなとじゃこのいためもの かえり ◎こまつな あぶら　ごま しょうゆ　みりん

410mg すずかのり ◎あじつけのり

13（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

593kcal みそにこみうどん とりにく　あぶらあげ　しろみそ　あかみそ にんじん　たまねぎ　しろねぎ ◎うどん　あぶら さけ　しょうゆ　みりん　（けずりぶし）

20.6g ひじきのいためもの ひじき　ベーコン ◎こまつな　にんにく オリーブオイル しお

321mg

16（月） こがたこくとうパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こくとうパン

618kcal スパゲティチリコンカン ぶたひきにく　ひきわりだいず にんじん　たまねぎ　にんにく スパゲティ　あぶら しお　こしょう　チリパウダー　パプリカパウダー　カレーこ　コンソメ　ハヤシルウ　トマトケチャップ　ウスターソース

22.3g キャベツとコーンのソテー ◎キャベツ　とうもろこし あぶら しお　こしょう

322mg

17（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

630kcal いかのたんざくあげ いか しょうが でんぷん　あぶら しお　しょうゆ

23.5g いためビーフン ぶたにく にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　◎キャベツ　ピーマン　しいたけ ビーフン　あぶら しお　こしょう　しょうゆ　ちゅうかスープのもと　オイスターソース

269mg のりのつくだに のりのつくだに

18（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

588kcal あつあげのちゅうかいため ぶたにく　あつあげ　あかみそ にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ　しょうが あぶら　さとう　でんぷん さけ　オイスターソース　しょうゆ

21.5g キャベツナムル ◎キャベツ　にら　にんじん さとう　あぶら　ごま しょうゆ

354mg

19（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

668kcal やさいコロッケ・ソース やさいコロッケ　あぶら ウスターソース

17.2g ゆでキャベツ ◎キャベツ

338mg ジャンバラヤ ウインナー　ベーコン にんじん　たまねぎ　ピーマン　トマトみずに　にんにく あぶら　さとう しお　こしょう　コンソメ　トマトケチャップ　ウスターソース

20（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

586kcal きびなごのカレーあげ きびなご しょうが でんぷん　あぶら しょうゆ　しお　さけ　カレーこ

23.9g たかなのごまいため たかな あぶら　ごま みりん　しょうゆ

601mg とうふのすましじる とうふ にんじん　たまねぎ　たけのこ　◎こまつな （こんにゃく） しょうゆ　さけ　（けずりぶし）

23（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

586kcal チョコレートクリーム チョコレートクリーム

24.0g ポークビーンズ ぶたにく　◎だいず たまねぎ　にんじん　ピーマン　トマトみずに あぶら　さとう こしょう　コンソメ　トマトケチャップ　しお

323mg ジャーマンポテト ベーコン たまねぎ　パセリ じゃがいも　バター しお　こしょう

24（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

612kcal はるまき はるまき　あぶら

17.6g ごまもやし もやし ごま しお

286mg ホイコーロー ぶたにく　あかみそ しょうが　にんにく　たまねぎ　たけのこ　◎キャベツ　にんじん　ピーマン あぶら　さとう　でんぷん しょうゆ　さけ　トウバンジャン

25（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

632kcal さばのしょうがに さばのしょうがに

26.2g チンゲンさいのしょうゆいため ベーコン チンゲンサイ　にんじん あぶら しょうゆ

338mg たまねぎのみそしる あぶらあげ　とうふ　あかみそ　しろみそ たまねぎ　にんじん　しろねぎ （けずりぶし）

26（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

591kcal ハヤシライス ぶたにく たまねぎ　にんじん　しめじ　えだまめ　 トマトピューレ あぶら　さとう しお　こしょう　オールスパイス　ワイン　コンソメ　トマトケチャップ　ウスターソース　ハヤシルウ

20.0g キャベツとツナのサラダ ツナオイルづけ ◎キャベツ　レモンかじゅう す　しお　こしょう

278mg プチりんごゼリー プチりんごゼリー

27（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

600kcal さわらのからあげ さわら しょうが さとう　でんぷん　あぶら さけ　しょうゆ　みりん　しお

25.0g きゅうりのしそあえ きゅうり しお　あかじそふりかけ

272mg さわにわん ぶたにく　あぶらあげ しいたけ　にんじん　ごぼう　たけのこ　ねぎ じゃがいも さけ　しょうゆ　（けずりぶし）

30（月） バーガーパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう バーガーパン

639kcal バーガーチキン バーガーチキン あぶら　さとう しょうゆ

26.6g ゆでキャベツ ◎キャベツ

336mg じゃがいもとコーンのスープ ベーコン　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　クリームコーン　パセリ じゃがいも　あぶら コンソメ　こしょう　しお

31（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

617kcal キーマカレー ぶたひきにく　ひきわりだいず　ひよこまめ たまねぎ　にんじん　トマトみずに　しょうが　にんにく あぶら ワイン　カレーこ　チャツネ　ウスターソース　しょうゆ　コンソメ　カレールウ　しお　こしょう

22.2g きせつのゆでやさい・ごまドレッシング アスパラガス　◎キャベツ ごまドレッシング

300mg

 牛乳
ぎゅうにゅう

は三重県
み え け ん

産
さ ん

です。 お米
こ め

は鈴鹿
す ず か

市
し

産
さ ん

コシヒカリです。  12日
にち

（木
もく

）と13日
にち

（金
きん

）は「みえ地物
じもの

一番
いちばん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

」です。

　気温
き お ん

が上
あ

がり暖
あたた

かくなる春
はる

は，新芽
し ん め

や新
あたら

しい葉
は

を食
た

べる野菜
や さ い

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。

　春
はる

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

には，たけのこ，春
はる

キャベツ，実
み

えんどう，新玉
しんたま

ねぎ，

　アスパラガスなどがあります。

　給食
きゅうしょく

にもたくさん登場
とうじょう

しますので探
さが

してみてくださいね。

　　※都合
つごう

により，食材
しょくざい

や献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。

鈴鹿市教育委員会
すずかしきょういくいいんかい

日

こんだてめい

あか みどり き ちょうみりょう　　　　た　

赤 緑 黄

　　　楽
たの

しく食事
しょくじ

をしよう！

調味料・その他
おもにからだをつくる

おもにからだのちょうしを

ととのえる

おもにねつやちからの

もとになる

　　　　　今
いま

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は，どんなものがあるかな？

　食
た

べ物
もの

がたくさん収穫
しゅうかく

できて，おいしい時期
じ き

を食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

といいます。

す ず か し さん し よ う よてい しょくざい

鈴鹿市産使用予定の食材に◎をつけます。
いがい

ごはん以外に◎があるときは，
こんだてめい らん し

献立名の欄に でお知らせします。

がつ きゅうしょくもくひょう

5月の給食目標



　 新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まって，1か月
げ つ

が経
た

ちました。そろそろ疲
つ か

れが出
で

てきている人
ひ と

もいるのではないでしょうか。

　毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

るために，早寝
は や ね

早起
は や お

きをして，朝
あ さ

ごはんをきちんととり，生活
せ い か つ

リズムを 整
ととの

 えましょう。

　　体
からだ

のスイッチ

　朝食
ちょうしょく

は，睡眠中
すいみんちゅう

に不足
ふ そ く

したエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほ き ゅ う

することが

　できるので，午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

に元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

するための力
ちから

になります。

　　脳
のう

のスイッチ

　ごはんやパンに含
ふ く

まれている炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は体内
た い な い

でブドウ糖
と う

に分解
ぶ ん か い

され

　脳
の う

のエネルギー源
げ ん

になります。

　　おなかのスイッチ

　体
からだ

は，食事
し ょ く じ

をとると腸
ちょう

が動
う ご

いてうんちがしたくなるような

　仕組
し く

みになっています。

　給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の約束
や く そ く

食事
し ょ く じ

のあいさつをしよう 茶碗
ち ゃ わ ん

や汁
し る

椀
わ ん

は手
て

にもって食
た

べよう 好
す

ききらいをしないで食
た

べよう

食
た

べている途中
と ち ゅ う

で立
た

ち歩
あ る

かない 　食事中
しょくじちゅう

に汚
きたな

い話
はなし

はしない 　 よくかんで食
た

べよう

　つくってみよう！給食
きゅうしょく

レシピ 　《にらとこんにゃくの炒
いた

め煮
に

》

　＜材料
ざいりょう

　４人分
に ん ぶ ん

＞ ～5月
がつ

10日
か

のこんだてより～ 〈作り方〉

　・板
い た

こんにゃく 50ｇ（短冊切
た ん ざ く ぎ

り，ゆでる） ①鍋
な べ

に油
あぶら

を入
い

れ熱
ね っ

し，こんにゃくを入
い

れて炒
い た

める。

　・にんじん 25ｇ（せん切
ぎ

り，ゆでる） ②人参
に ん じ ん

，もやし，にらを炒
い た

める。

　・緑豆
りょくとう

もやし 50ｇ（ゆでる） 　　にらのおいしい季節
き せつ

。 ③しょうゆ，水
み ず

を入
い

れる。水気
み ず け

が出
で

たところに

　・にら 25ｇ（2㎝切
ぎ

り） 　　にらとこんにゃくを 　まぐろ油
あぶら

漬
づ

けを入
い

れ，水分
す い ぶ ん

がなくなるまで炒
い

り煮
に

する。

　・まぐろ油
あぶら

漬
づ

け 25ｇ 　　まぐろ油漬
あぶらづ

けのだしで

　・こいくちしょうゆ 10ｇ 　　おいしく仕上
し あ

げました。   ☆にらは，独特
ど く と く

の強
つ よ

い香
か お

りを持
も

った野菜
や さ い

です。

　・水
み ず

30ｍｌ 　  疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

や消化
し ょ う か

を助
た す

ける働
はたら

きがあり，食
た

べると

   ・油
あぶら

30ｇ 　  スタミナがつくと言
い

われています。積極的
せっきょくてき

に

　  食
た

べたい食材
しょくざい

です。

朝
あ さ

ごはんで３つのスイッチオン！

【食事
し ょ く じ

のマナーは，相手
あ い て

への思
おも

いやりの気持
き も

ちが表
あらわ

れたものです。】

マナーを守
ま も

って，みんなで楽
た の

しく食
た

べましょう

5月
が つ

給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

楽
たの

しく食事
しょくじ

をしよう！

朝
あ さ

ごはんを食
た

べることで午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

に活動
か つ ど う

する準備
じ ゅ ん び

が整
ととの

います。朝
あ さ

ごはんを食
た

べると，元気
げ ん き

に体
からだ

を動
う ご

かしたり，勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できたり，

おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えて，うんちが出
で

やすくなったりします。朝
あ さ

から元気
げ ん き

に過
す

ごすために，朝
あ さ

ごはんを欠
か

かさず食
た

べるようにしましょう。

いただきます

ごちそうさまでした
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