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給食だより

新年度が始まり、早くもひと月が過ぎました。５月は１

年の中でも比較的過ごしやすい時期ですが、急に気温が上

がることもあり、体がまだ暑さに慣れていないため、熱中

症には特に注意が必要です。新しい環境への疲れも出てく

るころですので、睡眠をしっかりとって体調を整え、朝ご

はんを必ず食べてから登校するようにしましょう。

まずは、脳のエ

ネルギー源とな

る糖質を多く含

むものを！

食欲がない人は、みそ

汁やスープ、牛乳など

がおすすめです。水分

と一緒にビタミンやミ

ネラルがとれます。

コーヒーやお茶に多く含まれる「カフェイン」は、神経を興奮させる作用があるため、眠気覚

ましなどに用いられます。適量なら頭をすっきりさせるなどの効果が期待できますが、とり過ぎ

ると有害な症状が出ることもあります。

運動会の練習や、大会に向けて部活動が本格的になる時期です。活発に運動す

るとエネルギーの消費量が増え、いろいろな栄養素が必要になります。たくさん

食べること（量）と、バランスよく食べること（内容）の2つを大切にしましょう。

毎日の食事では、下の6つをそろえると、運動に必要なエネルギーや体に大切な栄

養素をかたよりなくとれます。

なお、近年の気候変化で、5月に気温が急に高くなる日が多くなっています。この時期

の体はまだ暑さに慣れていません。帽子をかぶる、こまめに水分補給をする、体を動か

すときには無理をせず途中で休憩を入れて日陰などの涼しい場所で休むなどして、体調

管理に気をつけましょう。

水だけの手洗いでは、手についた汚れや食中

毒菌を落としきることができません。石けん

でていねいに洗い、終わったらきれいなハン

カチでよく水をふき取っておきましょう。

食品は、高温になる場所や直射日光を避けて涼しい

場所に保管しましょう。また一度開封し、口をつけ

たペットボトル飲料は早く飲みきりましょう。



アスパラまよトースト

飲用牛乳

ごぼうチップスサラダ

ポテトのミルクスープ

ごはん

飲用牛乳

鯖のごまみそかけ

揚げじゃが芋の五目きんぴら

具沢山すまし汁 
メロン（1/16）

豚ひきのあんかけ焼きそば

飲用牛乳

芋餅の香味焼き

大豆もやしのサラダ

果物(オレンジ1/6)

チリビーンズチーズドック

飲用牛乳

オニオンスープ

にんじんハニーサラダ

バナナ（1/2）

梅ごはん

飲用牛乳

厚揚げのかりんとう焼き

キャベツの酢の物

建長汁 
果物(河内晩柑1/6)

麦入りご飯

飲用牛乳

あじの中華甘酢あん

じゃこ入りサラダ

空豆と春雨のスープ

23
金

カリカリ梅
キャベツ
★もやし
ごぼう
干し椎茸（足切）
だいこん
★河内晩柑

30
金

★まあじ
冷凍わかめ
★ベーコン
鶏こま
イカ
冷凍茎わかめ

飲用牛乳
★ちりめんじゃこ

精白米
玄米
でん粉
三温糖
じゃがいも
緑豆はるさめ

★揚げ油（大豆）
サラダ油(米)

にんじん
ピーマン
チンゲンツァイ

たけのこ
玉葱
キャベツ
★きゅうり
★もやし
しょうが
そらまめ

29
木

鶏ひき肉
生揚げ
油揚げ

★ちりめんじゃこ
飲用牛乳
くきわかめ

精白米
玄米
でん粉
小麦粉
三温糖
さとう
板こんにゃく

サラダ油(米)
白ごま
ごま油

にんじん
こまつな

27
火

★豚ひき肉
大豆(国産)
★うずら卵
鶏ひき肉
★調製豆乳
冷凍茎わかめ
★ベーコン

飲用牛乳
★ちりめんじゃこ

蒸し中華めん
でん粉
じゃがいも
さとう
三温糖

サラダ油(米)
ごま油
黒ごま
白すりごま

28
水

鶏ひき肉
大豆(国産)
★ベーコン
レンズまめ

★ピザチーズ
飲用牛乳

セサミパン
小麦粉
じゃがいも
食パン
はちみつ

サラダ油(米)
★アーモンド･ス
ライス

鶏ひき肉
冷凍わかめ
鶏こま
白いんげん豆

飲用牛乳
★牛乳･調理用

胚芽パン
三温糖
じゃがいも
小麦粉

マーガリン
マヨネーズ（卵
無）
揚げ油（大豆）
サラダ油(米)
ごま油
白すりごま

玉葱
ホールｺｰﾝ(冷）
ごぼう
★もやし
キャベツ
セロリー

にんじん
さやえんどう
こまつな

しょうが汁
ごぼう
干し椎茸
だいこん
はくさい
えのきたけ
ねぎ
★アンデスメロン

アスパラガス
にんじん
こまつな

にんにく
しょうが
干し椎茸
たけのこ
玉葱
ねぎ
★大豆もやし
★オレンジ

ピーマン
にんじん
こまつな

にんにく
玉葱
セロリー
ぶなしめじ
キャベツ
レモン汁
★バナナ

にんじん
チンゲンツァイ
こまつな

サラダ油は米、揚げ油は大豆が原料。
★印はアレルギー対応食品です。

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

令和5年5月23日～31日《献立表と主な材料》

26
月

★サバ
白みそ
★豚細せん切り
★さつま揚げ
鶏こま
油揚げ
木綿豆腐

飲用牛乳 精白米
粒麦
三温糖
つきこんにゃく
じゃがいも

白すりごま
ごま油
サラダ油(米)


