
黄色の仲間 熱や力となり、体を動かす力のもとになる 赤色の仲間 血や骨や肉になり、体をつくる 緑色の仲間 体の調子を整える

１（月）
小595kcal 中719kcal

２（火）
小742kcal 中868kcal

３（水）

憲法記念日

４（木）

みどりの日

５（金）

こどもの日

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★いもだんご汁
じる

★大根とがんもの煮物
だいこん にもの

★ほっけ塩焼き
しおや

★ミートボールカレー

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★ごまドレッシングサラダ

黄：ごはん、じゃがいも、さとう、油、でんぷん 黄：ごはん、油、ごま、じゃがいも

赤：牛乳、みそ、ぶた肉、とうふ、ほっけ 赤：牛乳、とり肉

緑：しめじ、にんじん、キャベツ、
いんげん、大根

緑：にんじん、玉ねぎ、、きゅうり、
もやし

８（月）
小595kcal 中7128kcal

９（火）
小639kcal 中819kcal

１０（水）
小656kcal 中783kcal

１１（木）
小58０kcal 中689kcal

１２（金）
小565kcal 中681kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（白菜・なめこ）
しる はくさい

★高野豆腐煮物
こうやどうふにもの

★おろしソースハンバーグ

★コッペパン★牛 乳
ぎゅうにゅう

★かぼちゃポタージュ

★ひまわりドレッシングサラダ

★チキンカツ

★すしごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★五目煮
ごもく に

★みそ汁
し る

(玉ねぎ・小松菜・油揚げ)
た ま こ ま つ な あぶらあ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★チンゲン菜スープ
さい

★豚キムチ炒め
ぶた いた

★コーンしゅうまい（１人２こ）
り

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★鶏ちゃんこ汁
とり じる

★春雨サラダ
はるさめ

★いわし梅煮
うめ に

黄：ごはん、、油、さとう 黄：コッペパン、油、さとう、ひまわり油、パン粉 黄：ごはん、さとう、油 黄：ごはん、油、小麦粉、ごま、ごま油 黄：ごはん、油、さとう、春雨、ごま油
赤：牛乳、とり肉、ぶた肉、高野豆腐、
みそ

赤：牛乳、とり肉、ツナ 赤：牛乳、とり肉、油揚げ、ひじき、
さつま揚げ、大豆、みそ

赤：牛乳、ぶた肉、わかめ、すりみ、豆腐 赤：牛乳、みそ、とり肉、ハム、油揚げ、
はんぺん、いわし、たまご

緑：玉ねぎ、なめこ、いんげん、大根、
こんにゃく、白菜、にんじん

緑：玉ねぎ、キャベツ、かぼちゃ、
しめじ、きゅうり

緑：にんじん、ごぼう、かんぴょう、玉ねぎ、
こんにゃく、小松菜、しいたけ

緑：白菜、玉ねぎ、しめじ、にんじん、にら、
チンゲン菜、キャベツ、もやし、コーン

緑：にんじん、大根、ごぼう、白菜、
きゅうり、梅

１５（月）
小557kcal 中666kcal

１６（火）
小620kcal 中740kcal

１７（水）
小760kcal 中892kcal

１８（木）
小566kcal 中696kcal

１９（金）
小619kcal 中769kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（玉ねぎ・たまご）
しる たま

★ふきの炒め煮
いた に

★鶏つくね
とり

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★わかめスープ

★キャベツ中華みそ炒め
ちゅうか いた

★野菜コロッケ
やさい

★ハヤシライス

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★イタリアンドレッシングサラダ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁(大根・油揚げ)
しる だいこん あぶらあ

★豚肉のソース炒め
ぶたにく いた

★鮭塩焼き
さけしおや

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★スープカレー

★レモンドレッシングサラダ

★ウインナー

黄：ごはん、油、さとう、ごま 黄：ごはん、さとう、油、じゃがいも、パン粉、でんぷん 黄：ごはん、油、じゃがいも 黄：ごはん、バター、でんぷん 黄：ごはん、油、バター、じゃがいも
赤：牛乳、ぶた肉、たまご、さつま揚げ、
とり肉、みそ

赤：牛乳、豆腐、わかめ、ぶた肉、みそ 赤：牛乳、ぶた肉 赤：牛乳、ぶた肉、油揚げ、みそ、鮭 赤：牛乳、とり肉、ウインナー

緑：玉ねぎ、にんじん、こんにゃく、
ふき、れんこん、長ねぎ

緑：玉ねぎ、キャベツ、ピーマン、長ねぎ、
にんじん、グリンピース、コーン

緑：にんじん、玉ねぎ、白菜、コーン、
しいたけ、赤ピーマン 緑：大根、いんげん、玉ねぎ、にんじん

緑：玉ねぎ、しいたけ、チンゲン菜、にんじん、
キャベツ、きゅうり、レモン、バジル

２２（月）
小561kcal 中681kcal

２３（火）
小606kcal 中721kcal

２４（水）
小660kcal 中795kcal

２５（木）
小576kcal 中716kcal

２６（金）
小571kcal 中667kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★オイスタースープ

★切干大根たまごとじ
きりぼしだいこん

★ほっけ照り焼き
て や

★ココアパン ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★野菜スープ
やさい

★洋風じゃがいも煮
ようふう に

★メンチカツ

★マーボー野菜丼
やさいどん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★バンバンジーサラダ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★根菜汁
こんさいじる

★ひじきごまマヨネーズあえ

☆甘だれ魚バーグ
あま さかな

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（じゃがいも・小松菜）
し る こ ま つ な

★ピリ辛ごぼう煮
から に

★しらすとわかめのたまご巻き
ま

黄：ごはん、油、さとう 黄：ココアパン、油、さとう、じゃがいも、パン粉 黄：ごはん、油、さとう、でんぷん、ごま、ごま油 黄：ごはん、マヨネーズ、ごま、さとう、でんぷん 黄：ごはん、油、さとう、じゃがいも、ごま
赤：牛乳、たまご、ぶた肉、とり肉
油揚げ、ほっけ

赤：牛乳、ぶた肉、とり肉 赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、みそ、ツナ 赤：牛乳、ぶた肉、いわし、油あげ、
ひじき、とり肉、みそ

赤：牛乳、みそ、ぶた肉、しらす、
わかめ、たまご、豆腐

緑：白菜、たけのこ、にんじん、
切干大根、しいたけ、長ねぎ

緑：にんじん、白菜、コーン、パセリ、
玉ねぎ、キャベツ

緑：にんじん、玉ねぎ、キャベツ、長ねぎ、
きゅうり、しいたけ、たけのこ

緑：にんじん、玉ねぎ、ごぼう、大根、
長ねぎ、キャベツ

緑：にんじん、いんげん、小松菜、
ごぼう、こんにゃく

２９（月）
小600kcal 中718kcal

３０（火）
小603kcal 中718kcal

３１（水）
小657kcal 中767kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★すまし汁（椎茸・豆腐）
じる しいたけ とうふ

★じゃがいもみそ煮
に

★子持ちししゃも甘露煮（１人２尾）
こ も かんろに り び

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（キャベツ・油 揚げ）
しる あぶら あ

★もやしのおかか炒め
いた

★もち米コロッケ
ごめ

★親子丼
おやこどん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★アスパラ和風サラダ
わふう

黄：ごはん、油、じゃがいも、さとう 黄：ごはん、油、さとう、でんぷん、パン粉、もち米、ごま油 黄：ごはん、油、さとう
赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、みそ、ししゃも、わかめ 赤：牛乳、油あげ、みそ、ぶた肉、すりみ、たこ、かつお節 赤：牛乳、とり肉、たまご、はんぺん
緑：にんじん、玉ねぎ、しいたけ、
チンゲン菜、いんげん

緑：キャベツ、玉ねぎ、にんじん、
いんげん、ごぼう、もやし

緑：にんじん、キャベツ、アスパラ、玉ねぎ、
ごぼう、しいたけ、赤ピーマン

令和５年 ５月分献立表 名寄市学校給食センター

５月平均栄養価

たん白質 ○小 24.3g○中 28.2g
脂 肪 ○小 18.2g○中20.3ｇ
ナトリウム ○小 2.4g ○中 2.9ｇ
(塩分相当量)

※都合により献立の一部を変更することがありますのでご了承ください。 ※給食費は忘れずに期限までに納めましょう。

↑骨 ごと食べられます
ほ ね た

米、パン、もち米、ひまわり 油 、かぼちゃ、
こめ ごめ あぶら

コーン、しいたけ、豆腐、油揚げ、もやし、
とうふ あぶらあ

グリーンアスパラ

の名寄産食材
なよろさんしょくざい

～旬の食べ物 ～アスパラガス～
しゅん た もの

名寄の特産品アスパラガスは、5月下旬から６月中 旬に旬を迎える
なよろ とくさんひん がつげじゅん がつちゅうじゅん しゅん むか

野菜です。アスパラガスにはアスパラギン酸という成分が入っていて、体
やさい さん せいぶん からだ

の調子を整えて疲れをとる働きをしてくれます。
ちょう し ととの つか はたら

給 食では、５月３１日（水）のサラダとして提供します。おいしく
きゅうしょく がつ にち すい ていきょう

食べて元気な体をつくりましょう。
た げんき からだ

←骨 ごと食べられます
ほ ね た

←骨 に注 意
ほね ちゅうい

←骨に注 意
ほね ちゅうい

←骨 に注 意
ほね ちゅうい
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