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こどもの日献立

ぶたにく　とりにく　あおのり　ぎゅうにゅう

月 火 水 木 金

ぶたにく　とりにく　たまご　ししゃも　ぎゅうにゅう

にんじん　キャベツ　きゅうり　えのきたけ

こめ　じゃがいも　あぶら　ごま

ぎんざけ　くきわかめ　さつまあげ　ぶたにく　ぎゅうにゅう

743kcal/31.3g/2.2g 669kcal/27.1g/2.2g

にんじん　にら　チンゲンサイ　たまねぎ　ごぼう　エリンギ　長ネギ

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　あぶら

にんじん　こまつな　たけのこ　しいたけ　コーン

こめ　もちごめ　さとう　ごま　ごまあぶら

にんじん　さやいんげん　こまつな　ごぼう　たまねぎ　キャベツ

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら

ぶたにく　とうふ　ベーコン　ツナ　チーズ　ひじき　ぎゅうにゅう

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　キャベツ　コーン

こめ　じゃがいも　マカロニ　あぶら

ぶたにく　あつあげ　だいず　かつおぶし　ちりめんじゃこ　ぎゅうにゅう

主に体を作るもとになる食品

主に体の調子を整えるもとになる食品

主にエネルギーのもとになる食品

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

591kcal/26.8g/2.0g 599kcal/27.1g/2.0g

栄養価 710kcal/32.2g/2.2g 714kcal/23.4g/2.6g

赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 694kcal/26.4g/1.9g 727kcal/33.5g/2.4g 649kcal/25.6g/1.9g
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栄養価

緑

とりにく　たまご　ぶたにく　あぶらあげ　ぎゅうにゅう

こまつな　にんじん　キャベツ　だいこん　ごぼう

こめ　じゃがいも　パンこ　あぶら　さとう

ぶたにく　はるまき　あぶらあげ　ぎゅうにゅう

こまつな　にんじん　チンゲンサイ　もやし　たけのこ　ながねぎ

こめ　さとう　あぶら　ごま

栄養価

黄

こ
ん
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赤

緑

黄

黄

こ
ん
だ
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赤

緑

黄

赤

栄養価

706kcal/29.5g/2.4g

にんじん　こまつな　たまねぎ　しいたけ　もやし

こめ　じゃがいも　あぶら

くるまふ　とりにく　こうやどうふ　たまご　ぎゅうにゅう さば　だいず　ぶたにく　さつまあげ　ひじき　ぎゅうにゅう ぶたにく　なると　とうふ　かんてん　わかめ　ぎゅうにゅう ぶたにく　とうふ　ちくわ　あさり　ぎゅうにゅう かつお　とうふ　こんぶ　ぎゅうにゅう

659kcal/28.8g/1.7g

食育
しょくいく

の日
ひ

こんだて

695kcal/24.0g/2.4g 607kcal/24.0g/1.9g 631kcal/29.4g/2.3g 613kcal/23.7g/2.2g

こまつな　にんじん　たまねぎ　たけのこ　しいたけ

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　あぶら　アーモンド

にんじん　さやいんげん　たけのこ　ごぼう　きぬさや

こめ　さとう　あぶら　ごま

ほうれんそう　にんじん　たけのこ　コーン　きゅうり

めん　さとう　あぶら　ごま

にんじん　キャベツ　えのきたけ　だいこん

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら　ごま

にんじん　さんさい　かぶ　きゅうり

643kcal/28.4g/2.2g

ぶたにく　だいず　ひじき　ちりめんじゃこ　のむヨーグルト

にんじん　ほうれん草　長ねぎ　キャベツ　カラマンダリン

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　あぶら　ごま

とりにく　とうふ　わかめ　ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも　あぶら　アーモンド

ぶたレバー　　だいず　とうふ　たまご　ぎゅうにゅう

にんじん　にら　ごぼう　キャベツ　コーン

こめ　じゃがいも　あぶら　マヨネーズ

ベーコン　たまご　とりにく　ぎゅうにゅう

ほうれんそう　ブロッコリー　にんじん　たまねぎ　エリンギ　アスパラガス

こめこパン　ジャム　オリーブオイル　バター

あつあげ　ぶたにく　ツナ　とうふ　ぎゅうにゅう

にら　ほうれんそう　にんじん　たまねぎ　もやし　しいたけ

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら

しろみさかな　ぶたにく　あつあげ　あおさ　ぎゅうにゅう

にんじん　ごぼう　れんこん　だいこん

こめ　じゃがいも　ごま　あぶら　マヨネーズ

ぶたにく　とりにく　たまご　ぎゅうにゅう

にんじん　チンゲンサイ　たけのこ　きくらげ　りんご

こめ　さとう　あぶら　ごま

660kcal/28.5g/2.1g 667kcal/26.9g/1.9g 663kcal/31.6g/2.9g

★都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

今月の出雲崎産
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たまご入り

コーンスープ

ごまあえししゃもフライ
ほん

2本
グリーンポテト

てづく

手作り
まっちゃ

抹茶プリン
や にくどん

焼き肉丼
はつがげんまいい

（発芽玄米入り

や にくどん ぐ

ごはん・焼き肉丼の具）

はるさめ

春雨スープ

しんちゃ きせつ

新茶の季節です

がつ か たんご せっく にいがたけん むかし ささ た いわ

５月５日は端午の節句です。新潟県では、昔から笹だんごやちまきを食べお祝い
します。

つか じゃきばら いみ こ せいちょう

だんごに使うよもぎには邪気払いの意味があり、子どもの成長を
ねが いわ か た もの むかし にいがた ねづ

願うお祝いには欠かせない食べ物として、昔から新潟に根付いています。
のうはんき ちゅうかんしょく ほぞんしょく た

また、農繁期の中間食、保存食としても食べられています。

毎月19日は食育の日
しゅん しょくざい あじ

「旬の食材を味わおう」

ハヤシライス
はつがげんまいい

（発芽玄米入りごはん・
ハヤシライス）
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ビビンバ
はつがげんまいい

（発芽玄米入り

ごはん）

にくいた きりぼし

肉炒め・切干ナムル

アップル
シャーベット

ごはん
ごじる

呉汁

ごしき

五色あえ
チキン

たれかつ

カレー
なんばん

南蛮

こまつナムル はるま

春巻き

ごはん
さわにわん

沢煮椀

ごもく

五目ひじき さばの

ごまみそやき

ゆでうどん



                                

   

 

 

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月１９日は 

「食育の日」 

令和５年５月                            

出雲崎小学校 
～ 家族

か ぞ く

で読
よ

みましょう ～ 

食育だより 
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 食品
しょくひん

は「おもにエネルギ

ーのもとになる食品
しょくひん

」「おも

に 体
からだ

をつくるもとになる

食品
しょくひん

」「おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえるもとになる

食品
しょくひん

」の３つのグループに

わけることができます。それ

ぞれのグループの食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることで、栄養
えいよう

のバ

ランスがよくなります。 
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うんどうかい

で力
ちから
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すために大切
たいせつ

なこと 


