
 

 

 

 

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 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

６（木） 
小６４５kcal  中７６８kcal 

７（金） 
小５９３kcal  中７５６kcal 

★すしごはん  

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★五目
ごもく

煮
に

 

★みそ汁
しる

（キャベツ・わかめ） 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★キムチスープ 

★中華風
ちゅうかふう

サラダ 

★いかリングフライ(小２こ・中3こ) 

黄：ごはん、さとう、あぶら 黄：ごはん、はるさめ、さとう、ごま油、油、パン粉 
赤：牛乳、とり肉、さつま揚げ、みそ、 
  大豆、ひじき、わかめ 

赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、ハム、みそ、 
いか、卵 

緑：キャベツ、にんじん、ごぼう、しいたけ、 
かんぴょう、こんにゃく 

緑：しいたけ、にら、白菜、にんじん、
しめじ、きゅうり 

１０（月） 
小６１５kcal  ７３０kcal 

１１（火） 
小６４１kcal  中８３４kcal 

１２（水） 
小６６６kcal  中７８１kcal 

１３（木） 
小５６３kcal  中６７３kcal 

１４（金） 
小５８６kcal  中７２０kcal 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★すまし汁
じる

（はんぺん・長
なが

ねぎ） 

★高野豆腐
こうやとうふ

のみそ煮
に

 

★さんまおかか煮
に

 

★米
こめ

粉
こ

パン ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★さつまいもシチュー 

★キャベツのソテー 

★ハンバーグの 

ケチャップソースかけ 

★豚
ぶた

丼
どん

 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★白菜
はくさい

のごまあえ 

 

★山菜
さんさい

うどん★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★白花
しろはな

豆
まめ

コロッケ 

★いちごヨーグルト 

 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（キャベツ・まいたけ） 

★牛肉
ぎゅうにく

のソース炒
いた

め 

★鮭
さけ

塩焼
しおや

き 

黄：ごはん、あぶら、さとう 黄：米粉パン、あぶら、さつまいも、さとう 黄：ごはん、あぶら、さとう、ごま、でんぷん 黄：うどん、あぶら、さとう、パン粉 黄：ごはん、でんぷん、バター 
赤：牛乳、みそ、ぶた肉、はんぺん、 

高野豆腐、さんま、かつお節 赤：牛乳、とり肉、豚肉 赤：牛乳、ぶた肉 
赤：牛乳、とり肉、はんぺん、白花豆、

ヨーグルト 赤：牛乳、牛肉、鮭、みそ 

緑：しいたけ、長ねぎ、玉ねぎ、 
にんじん、こんにゃく、いんげん 

緑：玉ねぎ、にんじん、しめじ、パセリ、
キャベツ、コーン 

緑：にんじん、玉ねぎ、こんにゃく、長ねぎ、 
白菜、きゅうり 

緑：しいたけ、にんじん、長ねぎ、小松菜、 
ごぼう、ふき、たけのこ、いちご 

緑：キャベツ、まいたけ、玉ねぎ、 
にんじん、いんげん 

１７（月） 
小６３４kcal  中７６１kcal 

１８（火） 
小６３８kcal  中７３９kcal 

１９（水） 
小８１７kcal  中９６２kcal 

２０（木） 
小５８１kcal  中６８５kcal 

２１（金） 
小５５３kcal  中６７６kcal 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（大根
だいこん

・油揚
あぶらあ

げ） 

★ひじきのごまネーズあえ 

★さばの生姜
しょうが

煮
に

 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（たまご・玉
たま

ねぎ） 

★もやしとハムの炒
いた

め物
もの

 

★春
はる

まき 

★ビーフカレー 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★キャベツときゅうりの 

サウザンドレッシングあえ 

★汁
しる

なし坦々
たんたん

麺
めん

 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★わかめのスープ 

 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（白菜
はくさい

・しめじ） 

★肉
にく

じゃが 

★ほっけ塩焼
しおや

き 

黄：ごはん、あぶら、さとう、ごま、マヨネーズ 黄：ごはん、小麦粉、さとう、でんぷん、ごま油、あぶら、はるさめ 黄：ごはん、あぶら、さとう、じゃがいも 黄：ラーメン、ごま油、でん粉、ごま、さとう 黄：ごはん、あぶら、さとう、じゃがいも 
赤：牛乳、鶏肉、ひじき、、油揚げ、さば、みそ 赤：牛乳、みそ、卵、ハム、豚肉 赤：牛乳、牛肉、チーズ 赤：牛乳、豚肉、豆腐、みそ、わかめ 赤：牛乳、豚肉、ほっけ、みそ、ひじき 

緑：大根、キャベツ、にんじん 緑：玉ねぎ、もやし、にんじん、キャベツ、 
  いんげん、しいたけ 

緑:：にんじん、玉ねぎ、キャベツ、 
きゅうり 

緑：にんじん、玉ねぎ、長ねぎ、 
もやし、小松菜 

緑：白菜、しめじ、にんじん、いんげん、 
玉ねぎ 

２４（月） 
小６２０kcal  中７４０kcal 

２５（火） 
小５９９kcal  中６６９kcal 

２６（水） 
小６３９kcal  中７４６kcal 

２７（木） 
小６３７kcal  中７６０kcal 

２８（金） 
小６１２kcal  中７３４cal 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

・長
なが

ねぎ） 

★切り干し
き ぼ

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

炒
いた

め 

★玉
たま

ねぎコロッケ 

★黒砂糖
くろさとう

パン ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★野菜
やさい

スープ 

★ジャーマンポテト 

★チキンのチーズ焼
や

き 

★親子
おやこ

丼
どん

 ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★アスパラともやしの 

おかかあえ 

★みそ野菜
やさい

ラーメン 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★いりこ菜
な

ごはん 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（大根
だいこん

・生揚
なまあ

げ） 

★五目
ごもく

きんぴら 

★焼
やき

さんま 

黄：ごはん、あぶら、さとう、パン粉、ごま油、ごま、マヨネーズ 黄：黒砂糖パン、油、さとう、じゃがいも、パン粉 黄：ごはん、あぶら、さとう 黄：ラーメン、ごはん、あぶら、ごま 黄：ごはん、あぶら、さとう 

赤：牛乳、みそ、わかめ、豆腐、ぶた肉、かつお 赤：牛乳、ウインナー、鶏肉、チーズ 赤：牛乳、鶏肉、卵、かつお節、はんぺん 赤：牛乳、豚肉、はんぺん、みそ、いりこ 赤：牛乳、豚肉、みそ、ひじき、生揚げ、さんま 

緑：長ねぎ、切り干し大根、にんじん、 
にら、玉ねぎ 

緑：にんじん、キャベツ、コーン、玉ねぎ、 
パセリ、赤ピーマン 

緑:：玉ねぎ、にんじん、しいたけ、 
ごぼう、もやし、アスパラガス 

緑：白菜、キャベツ、玉ねぎ、長ねぎ、 
にんじん、もやし、青菜 

緑:：大根、にんじん、ごぼう、いんげん、 
  しめじ 

３１（月） 
小５８９kcal  中７０２kcal 

 

ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★根菜
こんさい

ごま汁
じる

 

★豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

の炒
いた

めもの 

★子持
こ も

ちししゃも甘露
かんろ

煮
に

 

   (1人
り

2尾
び

） 

黄：ごはん、さとう、ごま、ひまわり油 

赤：牛乳、ぶた肉、油揚げ、ししゃも、みそ 
緑：ごぼう、にんじん、こんにゃく、長ねぎ、 

大根、キャベツ、コーン、いんげん、玉ねぎ 

令和３年   ５月分献立表    名寄市学校給食センター 

※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。 

の名寄産食材
なよろさんしょくざい

 

５月平均栄養価 

た ん 白 質 ○小25.0g ○中30.1g 

脂 肪 ○小19.2g ○中21.2ｇ 

ナ ト リ ウ ム ○小2.8g  ○中3.4ｇ 
(塩分相当量) 

米
こめ

 パン 豆腐
とうふ

  ひまわり 油
あぶら

  作
つく

りみそ  

油揚
あぶらあ

げ  もやし  コーン しいたけ 

グリーンアスパラガス 

↓名寄産 

ひまわり油使用 

しょうゆ 

←骨
ほね

に注意
ちゅうい

！ 

↑ 骨
ほね

に注意
ちゅうい

！ 

↑骨
ほね

ごと食
た

べられます  

↑ 骨
ほね

に注意
ちゅうい

！ 
←骨
ほね

に注意
ちゅうい

！ 

↑骨
ほね

ごと食
た

べられます  

吹
ふ

く風
かぜ

もさわやかな、過
す

ごしやすい季節
きせつ

になりました。今月
こんげつ

から

さらに名寄産
なよろさん

の旬
しゅん

の野菜
やさい

が給 食
きゅうしょく

に使
つか

われます。生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が

育
そだ

ててくださった食材
しょくざい

に感謝
かんしゃ

していただきましょう。 

 

 

～ 旬
しゅん

の食材
しょくざい

 グリーンアスパラガス ～ 

アスパラガスは５月
がつ

下旬
げじゅん

から６月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

に旬
しゅん

をむかえる野菜
やさい

です。北海道
ほっかいどう

で

はグリーン、ホワイト、 紫
むらさき

の３色
しょく

のアスパラが栽培
さいばい

されています。アスパラガス

は体
からだ

の疲
つか

れをとり、スタミナをつける「アスパラギン酸
さん

」という成分
せいぶん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。ドイツでは『春
はる

の宝石
ほうせき

』と呼
よ

ばれ、疲労
ひろう

回復
かいふく

の野菜
やさい

として食
た

べられてい

るそうです。給 食
きゅうしょく

では２６日
にち

（水
すい

）あえものにします。名寄産
なよろさん

のアスパラガスを味
あじ

わって食
た

べてください。 

 


