
熱量(kcal)／塩分(g)表示

５月１９日（月）３年生団役員選出 ５月２０日（火）体育大会係打ち合わせ① ５月２１日（水） ５月２２日（木） ５月２３日（金）

朝
食

ご飯　みそ汁（大根・厚揚げ）
五目厚焼き卵・ポテトサラダ

納豆・牛乳

ご飯　みそ汁（薄揚げ・キャベツ）
赤魚の煮付け・じゃが芋の中華サラダ

味付けのり・牛乳

クロワッサン
チーズ＆ハムパン

コンソメスープ・牛乳

ご飯　みそ汁（豆腐・葱）
アジの干物・キャベツとハムのコンソメ炒め

コーヒー牛乳・ふりかけ（卵）

  ７４８ kcal/ ２．５ g   ７１８ kcal/ ３．４g   ７２３ kcal/ ３．３g   ６２６ kcal/ ２．９g

昼
食

ロールパン
スパゲティ―ミートソース

ジョア（ブルーベリー）

ご飯　みそ汁（厚揚げ・ほうれん草）
鶏のから揚げ・味豆
プルコギ風野菜炒め

ご飯　けんちん汁
白身魚の洋風天ぷら

スパゲティ―ナポリタン

ご飯　そぼろ汁
鶏のチリソース
えだまめ塩ゆで

ひじきご飯　小松菜スープ
エビカツ

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとじゃが芋のバジル炒め
豆乳プリン

  ７８１ kcal/ ２．７ g   ７１５ kcal/ ２．７ g ７２６  kcal/ ２．６ g ７２３  kcal/ ２．５ g ８１１  kcal/ ３．３ g

夕
食

ご飯
じゃが芋の韓国風煮

イワシのかば焼き・アスパラのケチャップ炒め

ご飯　八宝菜
タラのピザ焼き

小松菜とワカメの煮びたし

ご飯　ビーフシチュー
タンドリーチキン

小松菜とウィンナーのソテー

ご飯　白菜と春雨の中華スープ
ミートローフ（チーズ入り）
粉吹き芋（バター醤油）

  ７９８kcal/ ２．９ g   ７１０ kcal/ ２．９ g ７１７  kcal/ ２．９ g ７４３  kcal/ ２．９ g

５月２６日（月） ５月２７日（火）体育大会全体練習 ５月２８日（水）３年進路ガイダンス ５月２９日（木）体育大会全体練習 ５月３０日（金）春の農業祭

朝
食

ご飯　みそ汁（ほうれん草・ワカメ）
エビ茶碗蒸し・豚と大根の煮物

味付けのり・牛乳

ご飯　みそ汁（薄揚げ・キャベツ）
あぶらカレイの味噌煮・豚バラのすき焼き風煮

とろろ昆布・牛乳

鶏の唐揚げパン
ロールパン・ブルーベリージャム
小松菜とはんぺんのスープ・牛乳

ご飯　みそ汁（厚揚げ・キャベツ）
ボロニアソーセージ・きんぴらごぼう

コーヒー牛乳・ふりかけ（鮭）

  ６４６ kcal/ ２．５g   ６９０ kcal/ ３．１g   ６５６ kcal/ ３．５g   ６８４ kcal/ ２．７g

昼
食

ハヤシライス
ブルーべりーぜりー（鉄分）

ご飯　すり身汁
ヒレカツ

粉吹きさつま芋

ご飯　キャベツとハムのホワイトｼﾁｭｰ
鮭の素揚げおろしソース

南瓜の素揚げ

ご飯　胡麻みそ汁
メンチカツ

切干大根のサラダ

＜全校生徒でバーベキュー＞
・おにぎり（ワカメ）　・麦茶

・焼き肉（豚）、ポークウィンナー
・焼きそば

  ７０７　 kcal/ ３．０ g ７３５   kcal/ ２．２ g ７２５   kcal/ ２．７ g ７２０   kcal/ ２．４ g

夕
食

ご飯　豚汁
アジのバジルソース焼き

マカロニソテー

ご飯　春雨入り坦々スープ
鮭の香味焼き・葱たま焼き

もやしの味噌炒め

ご飯　大根と鶏の中華スープ
チキンソテーデミグラスソース
小松菜ともやしの中華炒め

ご飯　ワンタンスープ
鮭の塩こうじ焼き

豚キムチ炒め

  ６５９ 　kcal/ ２．３ g ７７７   kcal/ ２．４ g ７２１  kcal/ ２．２ｇ ６５８   kcal/ ２．６ g

６月　２日（月） ６月　３日（火）体育大会全体練習 ６月　４日（水）体育大会全体練習 ６月　５日（木）体育大会全体練習 ６月　６日（金）体育大会全体練習

朝
食

ご飯　みそ汁（白菜・薄揚げ）
鮭の西京焼き・ポテトサラダ

のり佃煮・牛乳

ご飯　みそ汁（キャベツ・薄揚げ）
麩と豚肉の炒め物・牛蒡のピリ辛サラダ

味付けのり・牛乳

サクサクメロンパン
ピザパン

キャベツのスープ・牛乳

ご飯　みそ汁（厚揚げ・ほうれん草）
ホッケ干物・キャベツのソテー

ふりかけ（かつお）・ジョア（ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ）

７１０cal/２．８g ７２２Kcal/２．２g ７４２Kcal/３．４g   ６４４ kcal/ ２．３ g

昼
食

ご飯
豚じゃが芋の味噌煮

竹輪磯部揚げ・枝豆塩ゆで

ご飯　水餃子スープ
アジの天ぷら

キャベツとウィンナーのソース炒め

ご飯
マーボ豆腐・小松菜の煮びたし

コーンクリームコロッケ

ご飯　胡麻みそ汁
イカカリン揚げ

ボイルブロッコリー（和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）

カレーピラフ　みそ汁（ほうれん草・豆腐）
春巻き・もやしの中華炒め

カボチャのプリン

７０４Kcal/２．１g   ７０６ kcal/ ２．６ g   ７６７ kcal/ ２．８ g   ７０９ kcal/ ２．７ g   ７４８ kcal/ ２．９ g

夕
食

ご飯　青梗菜と卵のスープ
鶏の照り焼き

牛肉と蒟蒻の炒め物

ご飯
肉豆腐・目玉焼き

切干大根とワカメのナムル

ご飯　そぼろ汁
鶏肉のトマト煮込み

じゃが芋のジェノベーゼ

ご飯　肉団子シチュー
焼き餃子

もやし炒め

  ７２４ kcal/ ２．３ g ７０６   kcal/ ２．７ g ７１８   kcal/ ２．３ g ７５４   kcal/ ２．７ g

       　  ５月献立だより（下旬）
アレルギー表記（卵・乳製品・甲殻類・落花生・ソバ）

牛乳 ： 牛乳

乳 ： ヨーグルト、チーズ、バターなどの乳加工品

卵 ： 鶏卵、うずらの卵などの食鳥類の卵

甲殻類は、「エビ」「ホタテ」「カニ」「イカ」を表記します。
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卵
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卵
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卵
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卵

卵

乳類

卵
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自分の食べるべき量を知って、バランスよく食べよう！
爽やかな風が吹く季節となりました。暑い日もありますが、バランスよく食べてスポーツや勉強、農場の実習など元気に頑張りましょう。

（献立だよりに表示しているエネルギー量は、男女の平均値を表示しています）

〇一日のエネルギー量と炭水化物（糖質）のバランスからご飯の分量が決定しています。

おかずの分量が多すぎたりご飯の分量が多すぎたり、しないように気を付けましょう。

女子１５０ｇ 男子２３０ｇ

卵 イカ卵
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卵

卵

卵


