
日 曜 主　食
牛
乳

果物
デザート

主菜・副菜・汁物

1群・2群
たんぱく質・無機質

主に体の組織をつくる

5群・6群
炭水化物・脂質

主にエネルギーなる

3群・4群
ビタミン・ミネラル
主に体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

7 火 おこわ
清見オレ
ンジ

千草あえ
五目汁

牛乳・焼き豚・油揚げ・
鶏肉

米・もち米・油・砂
糖・ゴマ油・いりご
ま

干ししいたけ・たけのこ・にん
じん・きゃべつ・もやし・きゅ
うり・ごぼう・清見オレンジ

681Kcal
27.6ｇ

8 水
グリンピースご
飯

かつおの揚煮
わかめサラダ
みそ汁

牛乳・かつお・大豆・わ
かめ・豆腐・味噌

米・でんぷん・油・
砂糖

グリンピース・生姜・もやし・
にんじん・コーン・玉ねぎ・ほ
うれん草・えのき

735Kcal
34.1ｇ

9 木 大根スパゲティ
ぎせい豆腐
コーンフレークサラ
ダ

牛乳・ツナ・のり・豚ひ
き肉・豆腐・液卵・ハム

スパゲティ・オリー
ブ油・砂糖・油・
コーンフレーク

大根・にんじん・玉ねぎ・グリ
ンピース・きゅうり・もやし・
きゃべつ

776Kcal
39.4ｇ

10 金 ご飯
厚揚げ豚肉味噌炒め
大根梅肉和え
吉野汁

牛乳・豚肉・生あげ・味
噌・鶏肉・おかか

米・油・砂糖・でん
ぷん・焼き麩・糸コ
ン・干しうどん

生姜・ピーマン・きゃべつ・人
参・干ししいたけ・大根・きゅう
り・ねり梅・ねぎ・みず菜

788Kcal
32.9ｇ

11 土

13 月 豆ごまトースト
ジャーマンポテト
小松菜のスープ

牛乳・いんげん豆（こし
あん）ベーコン・豚肉・
豆腐

パン・マーガリン・グ
ラニュ―糖・きび砂
糖・ごま・オリーブ
油・じゃが芋・ごま油

玉ねぎ・コーン・パセリ・小松
菜・人参・ねぎ

800Kcal
27.7ｇ

14 火 麦ご飯
清見オレ
ンジ

鶏と野菜のみそ煮
沢煮わん

牛乳・鶏肉・ちくわ・味
噌・豚肉・豆腐

米・麦・油・こん
にゃく・じゃが芋・
ちくわぶ

玉ねぎ・たけのこ・人参・ごぼ
う・大根・えのき・しめじ・清
見オレンジ

711Kcal
29.6ｇ

15 水

16 木
ポークカレーラ
イス　福神漬け

アロエフ
ルーツポ
ンチ

グリーンアスパラの
サラダ

牛乳・豚肉
米・油・じゃが芋・
小麦粉・バター・砂
糖

生姜・にんにく・玉ねぎ・人参・
大根・アスパラ・きゃべつ・パイ
ン缶・洋ナシ缶・みかん缶

901Kcal
25.4ｇ

17 金 きびご飯
ジ
ョ

ア

いかのから揚げ
茎わかめゴマ風味
具だくさん味噌汁

乳酸菌飲料・いか・茎わ
かめ・油あげ・みそ

米・もちきび・油・
砂糖・ごま油・ご
ま・じゃが芋

生姜・もやし・きゅうり・
しめじ・大根・人参・小松
菜・ごぼう

749Kcal
30.0ｇ

20 月

21 火 坦々めん
おかしな
目玉焼き

キャベツオイスター
炒め

牛乳・豚肉・味噌・ベー
コン・粉寒天・カルピス

蒸し中華めん・油・
いりごま・練ごま・
砂糖

生姜・にんにく・玉ねぎ・人
参・もやし・ねぎ・きゃべつ・
もも缶

755Kcal
28.8ｇ

22 水 赤米ご飯
鶏のから揚げ
大根サラダ
なめこみそ汁

牛乳・鶏肉・ベーコン・
豆腐・みそ

米・もち米・赤米・
上新粉・でんぷん・
油・砂糖

生姜・大根・きゅうり・きゃべ
つ・なめこ・ねぎ・小松菜

871Kcal
30.2ｇ

23 木 ツナトースト
きゃべつとみかんの
サラダ　ポークブラ
ウンシチュー

牛乳・ツナ・シュレット
チーズ・豚肉

パン・油・砂糖・じゃ
が芋・バター・小麦
粉・ざらめ

玉ねぎ・きゃべつ・きゅうり・
みかん缶・レーズン・にんに
く・人参・マッシュルーム

862Kcal
34.2ｇ

24 金
マーボー春雨ど
ん

冷凍パイ
ン

大根のスープ
おかひじきのサラダ

牛乳・豆腐・豚ひき肉・
味噌・鶏肉・ポークハム

米・春雨・油・砂
糖・でんぷん・ゴマ
油

にんにく・生姜・人参・たけの
こ・にら・大根・小松菜・冷パ
イン・おかひじき

775Kcal
29.0ｇ

27 月

28 火
ご飯
手作りふりかけ

肉じゃが煮
大根のレモン風味

牛乳・ジャコ・おかか・
のり・豚肉・ちくわ

米・ごま・油・じゃ
が芋・糸コン・砂糖

玉ねぎ・人参・大根・きゅう
り・レモン・でこぽん

741Kcal
28.2ｇ

29 水
キムチチャーハ
ン

トッポギスープ
ナムル

牛乳・豚肉・液卵・鶏
肉・ハム・大豆

米・油・砂糖・トッ
ポギ・ごま油

にんにく・生姜・人参・ねぎ・白
菜キムチ・大根・人参・水菜・大
豆もやし・きゅうり

687Kcal
27.6ｇ

30 木 ご飯
トマト入り海藻オム
レツ　しめじのサラ
ダ　豚汁

牛乳・豚肉・大豆・液卵・海
藻ミックス・チーズ・ベーコ
ン・豆腐・みそ

米・油・砂糖・ごま
油・じゃが芋・こん
にゃく

玉ねぎ・トマト・きゃべつ・人
参・しめじ・大根・ごぼう・ね
ぎ

773Kcal
33.1ｇ

31 金 ピザトースト
ミネラルサラダ
クリームコーンスープ

牛乳・ハム・チーズ・ひ
よこ豆・ハム・調理用牛
乳・生クリーム

パン・オリーブ油・砂
糖・ごま油・じゃが
芋・小麦粉・バター

にんにく・玉ねぎ・マッシュ
ルーム・ピーマン・人参・きゃ
べつ・コーン・小松菜

913Kcal
32.9ｇ

　朝から勉強に集中し、一日元気に活動するために、毎日、朝ご飯を

　しっかり食べるよう習慣づけしましょう！

令和元年度　　　　　　5月の献立表         　田無第一中学校

中教研　午前授業（給食はありません）

　　朝ご飯は、一日を元気に過ごすための大切なエネルギー源です。

　　　　　　　　　　　　　　小学校休校の為、給食はありません。（お弁当をお持ちください）

　※材料の都合により献立を変更することがあります。※調理で使用している場合は調理用牛乳と明記してあります。

　※食材は果物以外全て加熱しています。

　　学校公開日（午前授業）

　　中間テスト１日目（給食はありません）

５月の食育目標 

          給食のきまりと時間を守り、協力して楽しい給食にしよう！！ 

３年生 ２７日～２９日修学旅行、 

３０日午前授業のため給食はありません。 



～ 本日のひとくちメモ～
４月１１日から今年度の給食がスタートしました。給食中のマナー、皆さんは守れていますか？
☆給食の前は・・・せっけんで手を洗い、速やかに給食準備を始める。

給食当番は、エプロン・三角布・マスクを着用して配膳する。
☆食事の時は・・・「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしっかりする。

苦手なものは一口でも食べるように心がけ、残さないように食べる。牛乳をしっかり飲む。
☆後片づけは・・・食器の種類や箸など種類別に分けて返却する。
※教室に貼ってある“給食の約束”“後片づけの仕方”を今一度確認してみてくださいね。

≪ 当日のメニュー ≫
・牛乳
・桜ご飯
・鶏の照り焼き
・きゃべつの大豆和え
・豆腐水菜のスープ

その日の給食の

盛り付け写真と一

緒に“ひとくちメ

モ”を各クラスに

配布しています。
盛り付け写真を

見ながら、どのク
ラスもとても上手
に配膳しています。

牛乳は１人１本、しっかり残さず
飲みましょう！！

塩分はひかえめに。 季節感を盛りこんだ献立にする。 脂肪のとりすぎを防ぐため油の

使用量はひかえる。 和食の献立をとり入れる。 野菜類、とくに緑黄色野菜を心がけて

とる（きのこなども）。 肉類にかたよらず、魚介類を多くとり入れる（小魚も）。 豆

類や豆製品を使った献立を入れる。


