
2024年 5月度2024年 5月度 2024. 5
※都合により材料が一部変更になることがあります。ご了承ください。

ごはん
こめ

637 kcal ごはん
こめ

625 kcal

しろみざかなのからあげ
ホキ でんぷん、あぶら しょうが

26.9 g ぶたどんぶり（ぐ）
ぶたにく あぶら、さとう しょうが、にんじん、たまねぎ、

ごぼう、こんにゃく、ねぎ
25.8 g

ごまあえ
たまご さとう、ごま、あぶら はくさい、ほうれんそう、にんじん、

もやし
20.2 g さやいんげんのサラダ

ツナ ノンエッグマヨネーズ キャベツ、にんじん、さやいんげん、
コーン

18.0 g

とんじる
ぶたにく、あぶらあげ、
むぎみそ

さといも にんじん、ごぼう、こんにゃく、
ねぎ

2.2 g ヨーグルト
ヨーグルト

1.3 g

ごもくたきこみごはん
とりにく、あぶらあげ こめ、あぶら、さとう ごぼう、たけのこ、こんにゃく、

にんじん、ほししいたけ
644 kcal ごはん

こめ
615 kcal

とりにくのてりやき
とりにく さとう

25.3 g ふりかけ
あじ、さば、いわし、あおのり さとう、じゃがいも、でんぷん、ごま

23.1 g

ポテトサラダ
ひよこまめ じゃがいも、ノンエッグマヨネーズ にんじん、きゅうり、コーン

22.3 g ポテトコロッケ
じゃがいも、さとう、こむぎこ、
パンこ、でんぷん、あぶら

たまねぎ
18.8 g

すましじる
とうふ たまねぎ、にんじん、こまつな、

ながねぎ
2.7 g ゆずふうみあえ

さとう はくさい、こまつな、もやし、
ゆずかじゅう

1.7 g

ミニたいやき
あずき さとう、こむぎこ

しんごぼうのけんちんじる
とりにく、とうふ ごぼう、にんじん、こんにゃく、

ほししいたけ、だいこん、ねぎ

ごはん
こめ

623 kcal ごはん
こめ

626 kcal

さばのみそに
さば、みそ さとう

24.2 g ハンバーグﾞのおろしソース
とりにく、ぶたにく さとう、でんぷん だいこん、にんにく、たまねぎ

23.0 g

チンゲンサイのおひたし
さとう チンゲンサイ、キャベツ、

にんじん、もやし
22.2 g ツナサラダ

ツナ あぶら、さとう キャベツ、にんじん、ブロッコリー
19.8 g

かきたまじる
たまご、とうふ、わかめ でんぷん えのきたけ、たまねぎ、にんじん、

ながねぎ
2.1 g ミネストローネ

ベーコン、だいず、てぼう、
きんときまめ、いんげんまめ

マカロニ にんじん、たまねぎ、にんにく、
トマト

2.1 g

コッペパン
スキムミルク こむぎこ、ショートニング、

さとう
632 kcal ごはん

こめ
600 kcal

ささみカツ
とりにく あぶら、パンこ、こむぎこ、こめこ、

でんぷん
26.1 g さけのマヨネーズやき

さけ ノンエッグマヨネーズ
26.7 g

タルタルソース
だいずこ あぶら、さとう ピクルス、たまねぎ

23.3 g きりぼしだいこんのサラダ
あぶら、さとう きりぼしだいこん、にんじん、

キャベツ、さやいんげん、コーン
17.9 g

ボイルやさい
キャベツ、にんじん、きゅうり

1.9 g じゃがいものみそしる
あぶらあげ、わかめ、むぎみそ じゃがいも ぶなしめじ、たまねぎ、ながねぎ

2.5 g

マカロニのクリームに
とりにく、ぎゅうにゅう じゃがいも、マカロニ、

こむぎこ、あぶら、さとう
たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、
さやいんげん

ごはん
こめ

689 kcal ごはん
こめ

605 kcal

はるまき
ぶたにく あぶら、でんぷん、はるさめ、こむぎ

こ、
こめこ、こなあめ

にんじん、たまねぎ、キャベツ、
しょうが

25.5 g メンチカツ
とりにく、ぶたにく、たまご あぶら、こむぎこ、パンこ、でんぷん たまねぎ

22.0 g

ナムル
ごまあぶら、さとう、ごま こまつな、キャベツ、もやし、

にんじん
26.7 g だいこんのマリネ

さとう、あぶら だいこん、えだまめ、たまねぎ
21.5 g

まーぼーどうふ
とうふ、ぶたにく、あかみそ あぶら、さとう、ごまあぶら、でんぷん にんじん、たまねぎ、たけのこ、

にら、ほししいたけ、しょうが、にんにく
1.6 g はるさめスープ

とりにく、わかめ はるさめ、あぶら チンゲンサイ、にんじん、たまねぎ、
きくらげ

1.6 g

ごはん
こめ

637 kcal ごはん
こめ

661 kcal

たいのこうみやき
たい さとう、ごまあぶら にんにく、しょうが

28.4 g いかのいそべあげ
いか、あおのり あぶら、こむぎこ、でんぷん

31.4 g

レモンあえ
さとう キャベツ、きゅうり、にんじん、

だいこん、レモンかじゅう
18.3 g きゅうりのすのもの

わかめ ごま、さとう きゅうり、キャベツ、にんじん
22.4 g

じゃがいものそぼろに
とりにく じゃがいも、あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、さやいんげん、

しょうが
1.7 g こうやどうふのそぼろに

こうやどうふ、とりにく あぶら、さとう ほししいたけ、にんじん、ねぎ、
しょうが

1.4 g

ごはん
こめ

570 kcal ごはん
こめ

624 kcal

かぼちゃひきにくフライ
ぶたにく あぶら、パンこ、さとう、でんぷん、

こむぎこ
かぼちゃ、たまねぎ

18.2 g さわらのさいきょうやき
さわら、みそ さとう

28.3 g

おかかあえ
かつおぶし さとう ほうれんそう、キャベツ、

にんじん、もやし
17.1 g ごまずあえ

ごま、さとう もやし、キャベツ、きゅうり、
にんじん

19.0 g

たぬきじる
じゃこてん、あぶらあげ こんにゃく、だいこん、にんじん、

えのきたけ、ねぎ
1.6 g うまに

とりにく、あつあげ、ちくわ じゃがいも、あぶら、さとう だいこん、にんじん、こんにゃく、
たけのこ、さやいんげん、ほししいたけ

1.4 g

ごはん
こめ

610 kcal むぎごはん
こめ、おおむぎ

677 kcal

さばのしおこうじやき
さば

25.1 g おやこどんぶり（ぐ）
とりにく、たまご さとう、でんぷん にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、

ねぎ
24.9 g

スパゲティサラダ
ロースハム スパゲティ コーン、キャベツ、にんじん、

ブロッコリー
18.0 g

さつまいもとだいずの
アーモンドごまがらめ

だいず さつまいも、でんぷん、あぶら、
アーモンド、さとう、ごま

24.2 g

たまねぎととうふのみそしる
あぶらあげ、とうふ、むぎみそ こまつな、たまねぎ

2.3 g 1.4 g

ごはん
こめ

631 kcal ごはん
こめ

638 kcal

とりにくのスタミナやき
とりにく さとう にんにく

26.1 g たいのオレンジソースに
たい でんぷん、あぶら、さとう みかんかじゅう、いよかんかじゅう

27.6 g

バンサンスー
はるさめ、ごまあぶら、さとう キャベツ、きゅうり、にんじん、

もやし
20.5 g こんぶあえ

こんぶ さとう キャベツ、きゅうり、にんじん
21.1 g

たまごスープ
かにかまぼこ、あつあげ、
たまご

でんぷん にんじん、たまねぎ、にら
1.7 g さわにわん

ぶたにく、あぶらあげ こんにゃく、にんじん、ほししいたけ、
ごぼう、もやし、ねぎ

1.7 g

ごはん
こめ

608 kcal ごはん
こめ

696 kcal

かつおのあげに
かつお でんぷん、あぶら、さとう しょうが

27.2 g チキンのチーズやき
とりにく、チーズ あぶら、パンこ、さとう

30.1 g

キャベツとえのきのサラダ
あぶら、さとう ほうれんそう、えのきたけ、

キャベツ、にんじん、コーン
17.3 g キャベツとコーンのサラダ

あぶら、さとう キャベツ、にんじん、きゅうり、
コーン

25.8 g

たまねぎとじゃがいもの
スープ

ベーコン じゃがいも にんじん、たまねぎ、パセリ
1.9 g ポークビーンズ

だいず、ぶたにく、ベーコン じゃがいも、あぶら にんじん、たまねぎ、トマト
1.5 g

ごはん
こめ

617 kcal

ドライカレー
ぶたにく、だいず あぶら、こむぎこ、さとう にんにく、にんじん、たまねぎ、

ぶなしめじ、あおピーマン
25.8 g ５月

がつ

の旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

ひじきサラダ
ひじき あぶら、ごまあぶら、さとう こまつな、きゅうり、キャベツ、

にんじん
22.0 g

1.8 g

令和6年5月 よていこんだてひょう(小学校)＿宇和島市学校給食会(中央地区)
 エネルギー  エネルギー

蛋白質 蛋白質
日脂質 脂質

食塩相当量 食塩相当量

こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

あかの仲間 
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える
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(スプーンは毎日つきます)

牛
乳
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ポテト

サラダ とりにくの
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牛

ごはん かきたまじる

チンゲンサイの

おひたし さばの

みそに

牛

ごはん
まーぼー

どうふ

ナムル
はるまき

牛

ごはん じゃがいもの

そぼろに

レモンあえ たいの

こうみやき
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フライ
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ツナ
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チキンの

チーズやき

牛

ごはん

牛ひじき

サラダ

ドライ

カレー

むぎ

ごはん

牛
さつまいもと

だいずの

アーモンド

ごまがらめ

おやこどん

ぶり（ぐ）

ミニ

たい

やき

ふ
り
か
け

ごはん

牛さやいんげんの

サラダ

ぶた

どんぶり（ぐ）

ヨーグルト

タルタル

ソース

コッペパン

牛
ボイル

やさい ささみカツ
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クリームに
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☆げんえんの日☆

パンに

はさんで


