
ごはん 牛乳 ごはん

エネルギー 700kcal 910kcal 680kcal 880kcal 650kcal 850kcal 690kcal 890kcal 720kcal 930kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳

みそラーメン

はるまき

エネルギー 630kcal 820kcal 610kcal 800kcal 630kcal 820kcal 700kcal 910kcal 650kcal 850kcal

あか

き

みどり

　ウイルスに対抗
たいこう

する物質
ぶっしつ

(リンパ球
きゅう

やマクロファージ)をつくる材料
ざいりょう

となります。

不足
ふそく

すると、免疫力
めんえきりょく

が低下
ていか

して疲
つか

れやすくなります。

強力
きょうりょく

な抗
こう

酸化
さんか

物質
ぶっしつ

で、皮膚
ひふ

や骨
ほね

の健康
けんこう

、傷
きず

や炎症
えんしょう

の修復
しゅうふく

には欠
か

かせないビタミンです。

　また、鉄分
てつぶん

の吸収
きゅうしゅう

の効率
こうりつ

をよくしたり、ストレスに対抗
たいこう

するホルモンを生成
せいせい

するはたらきがあります。

　のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

で細胞
さいぼう

を新
あたら

しく作
つく

りかえ、粘膜
ねんまく

によって保護
ほご

するはたらきがあります。

パン　じゃが芋　バター　油　ごま ごはん　油 パン　ラーメン　アセロラゼリー　油 ごはん　じゃが芋　バター　油

人参　長ねぎ　ごぼう　もやし　小松菜
人参　玉ねぎ　コーン　キャベツ　きゅうり

赤玉ねぎ
長ねぎ　椎茸　筍　茄子　ピーマン　人参

長ねぎ　人参　キャベツ　玉ねぎ　メンマ

もやし

もやし　玉ねぎ　人参　コーン　長ねぎ

いんげん　椎茸

皮膚
ひふ

の新陳
しんちん

代謝
たいしゃ

にもビタミンAが必要
ひつよう

で、乾燥
かんそう

からもも守
まも

るはたらきがあります。

ごはん　さつま芋　つきこんにゃく　油 ごはん　紫芋　油 ごはん　こんにゃく　油
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栄養
メモ

もやしは、本来の栄養素に加えて、
発芽、成長しながらも栄養価がアッ
プしていく野菜です。ビタミンB群
やビタミンCなどが豊富です。

サラダによく使用されるキャベツに
は、キャベジンとよばれる成分が豊
富に含まれています。キャベジンに
は、胃や十二指腸など粘膜を守るは
たらきがあるとされています。

たまごの卵黄に含まれるレシチンに
は、悪玉コレステロールを減らし
て、善玉コレステロールを増やす働
きがあるとされます。

アセロラは、ビタミンCの王様とも
呼ばれるほど果物の中で圧倒的に多
くのビタミンCを含む真っ赤な果物
です。アントシアニンをはじめ、ポ
リフェノールも豊富で、強い抗酸化
作用を発揮します。

今日の温食は「どさんこ汁」です。
名前からも想像出来るように、北海
道でよくとれる食材が豊富に使用さ
れています。

アセロラゼリー

献立

栄養
メモ

豚肉 　豆腐 　鮭　味噌　牛乳 油揚げ　豚肉　えび　卵　味噌　牛乳 油揚げ　味噌　鯖　高野豆腐　鶏肉 　牛乳

ごはん　油

献立

なすのみそいため

洋梨の食べ頃は、収穫されてから２
週間～２カ月後といわれています。
果皮が黄色味を帯び、軸のまわりを
そっと触ってかすかにやわらかく
なっていれば食べ頃です。
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鮭の身の色は赤色ですが、赤身魚で
はなく白身魚に分類されます。赤色
は、甲殻類の殻にも含まれるカロテ
ノイドの一種であるアスタキサンチ
ンの色素によるものです。

どさんこじる

さけのさいきょうづけやき

ごはん　つきこんにゃく　油　ごま

福島こんぶとしいたけのにもの

豚肉　鮭　さつま揚げ　油揚げ　昆布　大

豆　牛乳

ごはん　　　　　　　牛乳 ソフトフランスパン　牛乳

ほっけのすりみじる ホワイトシチュー わかたけじる

ぶたヒレカツ（ソース） ハンバーグ たまごやき

ごはん　じゃが芋　バター　いちごのフー

ル　油

たこ　いか　えび　脱脂粉乳　牛乳
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ごはん　　　　　　牛乳

人参　玉ねぎ　福神漬

シーフードカレー

ごはん　　　　　　　牛乳

月

25

火

ごはん　　　　　　牛乳

今日のシーフードカレーでは、福島
町近郊で獲れたいかやタコを使用し
ます。いかやタコに含まれるタウリ
ンには、血圧を正常に保つはたらき
や、コレステロールを下げるはたら
きがあります。

ふくじんづけこうやどうふのてりに

油揚げ  鶏肉 　卵　味噌　牛乳

いちごのフール

ミニコッペパン　　　牛乳
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豚肉　なると　春巻き　牛乳

水

わかめ　鶏肉　卵　豚肉　牛乳

もやしのさっぱりあえ
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ツナサラダ

鶏肉　脱脂墳裕　牛乳　生クリーム　ハン

バーグ　ツナ

さけのフライ（ソース）

ふきのみそしる

ちゅうかどん

ほっけ　豆腐　豚肉　竹輪　牛乳　味噌

むらさきいもチップス

ごはん　　　　　　　牛乳

紫芋は、さつま芋の一種で、川の中
まで紫色をしています。沖縄や鹿児
島の特産として広く普及されていま
す。

サバは、鮮度が落ちるのが早いこと
から、市場での取引を急ぐあまり、
数を正確に数えないこともあったた
め、「サバを読む」という言葉が使
われるようになったとされます。

ほうれん草 　長ねぎ　 えのき　玉ねぎ

人参　みつば　椎茸 　洋梨
人参　長ねぎ　ごぼう　キャベツ　コーン

しめじ　ふき　人参　長ねぎ　玉ねぎ　白菜

たけのこ　きくらげ
大根　長ねぎ　椎茸　人参　いんげん

金木
18

だいこんのみそしる

さばのしおやき

ようなし キャベツのわふうサラダ

5　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう
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ほうれん草のみそしる

おやこどん

さつまじる

令和２年度 福島町学校給食センター

19 20

※ 献立は物資の都合上、変更になる場合があります。あらかじめご了承ください。

～ 免疫力アップのための３つの栄養素 ～

こんな時だから

特に摂りたい！

～ 体内の免疫機能の材料となる～

そば

(12.6g/90g中)

クロマグロ

(26.4g/100g中)

めんえききのう ざいりょうたいない

３、ビタミンC ～ 傷の修復を早めたり、ストレスからを身を守る ～

アセロラ

(510mg/1人分30g)
黄パプリカ

(143mg/1人分95g)

ブロッコリー

(90mg/1人分75g) いちご

(62mg/1人分100g)
赤パプリカ

(162mg/1人分95g)

<多く含まれる食品>

柿

(70mg/1人分75g)

きず しゅうふく はや み ま

２、ビタミンA

～ のどや鼻などの粘膜を細菌から守る ～

鶏レバー

(11200μg/80g中) うなぎ

(1500μg/100g中)

にんじん

(360μg/50g中)
メロン

(300μg/100g中)

ほうれん草

(245μg/100g中)

はな ねんまく さいきん まも

<多く含まれる食品>

１、たんぱく質

とりむねにく

(23.3g/100g中)

まがれい

(29.4g/150g中) 高野豆腐

(20.2g/40g中)

クロマグロ

(26.4g/100g中)

<多く含まれる食品>

めんえきりょく えいようそ
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https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1589353358/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9qcC4xMjNyZi5jb20vcGhvdG9fNjgxMTI5MDVfJUU5JUJCJTg0JUU4JTg5JUIyJUUzJTgzJTkxJUUzJTgzJTk3JUUzJTgzJUFBJUUzJTgyJUFCLSVFMyU4MiVBNCVFMyU4MyVBOSVFMyU4MiVCOSVFMyU4MyU4OC5odG1s/RS=^ADBp04AceTsf2y.T5cw9QCEL7_fyJQ-;_ylt=A2RivcsNSrpeL0MAyQyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1589353358/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9qcC4xMjNyZi5jb20vcGhvdG9fNjgxMTI5MDVfJUU5JUJCJTg0JUU4JTg5JUIyJUUzJTgzJTkxJUUzJTgzJTk3JUUzJTgzJUFBJUUzJTgyJUFCLSVFMyU4MiVBNCVFMyU4MyVBOSVFMyU4MiVCOSVFMyU4MyU4OC5odG1s/RS=^ADBp04AceTsf2y.T5cw9QCEL7_fyJQ-;_ylt=A2RivcsNSrpeL0MAyQyU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1589353451/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9ic296YS5jb20vaWxsdXN0L2lsbF9kYXkvMDUxMl9hMDEuaHRt/RS=^ADBTg3EFexm6iNZkdk7psBo5f9dt5U-;_ylt=A2RCL5trSrpeeFYAQCaU3uV7
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小学校(中学年) 中学校

エネルギー 680kcal 880kcal

たんぱく質 26.8g 34.8g

脂質 20.6g 26.8g

学校
がっこう

がない日
ひ

のみなさんの生活
せいかつ

はいかがでしたか？

「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」  を意識
いしき

し、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、しっかり学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

みましょう。

　　　 < ① 早寝
はやね

 >   　　            < ②早起
はやお

き >　　　　　      ＜ ③朝
あさ

ごはん ＞

　　5月
がつ

は、臨時
りんじ

休校
きゅうこう

があり、自宅
じたく

で過
す

ごす時間
じかん

が増
ふ

えましたね。みなさんの体調
たいちょう

はいかがですか？

＜今月の平均栄養価＞ ～ 今月の福島町の食材～

こん

ふくしまちょう

しょくざい

しいたけ こんぶ

たけのこ

春先に地面から竹の芽が出かけているものをたけのこ

といい生長し始めの早いうちほど、苦みやアクが少なく、

やわらかい状態で食べることができます。

たけのこには、腸のぜん動運動を促す、

不溶性食物繊維が豊富に含まれています。

＜5月に旬な食材＞

こんげつ ふくしまちょう しょくざい

がつ しゅん しょくざい


