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ごはん 牛乳

約エネルギー 670kcal 870kcal 610kcal 790kcal

あか

き 小学校(中学年) 中学校

みどり エネルギー 640kcal 830kcal

たんぱく質
しつ 25.1g 32.6g

脂質
ししつ 22.3g 29.0g

ごはん       牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

約エネルギー 660kcal 850kcal 640kcal 830kcal 670kcal 870kcal 630kcal 810kcal 660kcal 850kcal

あか

き

みどり

わかめごはん 牛乳 ごはん 牛乳

約エネルギー 650kcal 840kcal 600kcal 780kcal 600kcal 780kcal 710kcal 920kcal 730kcal 940kcal

あか

き

みどり

24 25 26 27

アスパラとベーコンの とりのからあげ

スライスチーズ ミルメーク

約エネルギー 630kcal 820kcal 580kcal 750kcal 680kcal 880kcal 620kcal 800kcal 690kcal 890kcal

あか

き

みどり
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てづくりマカロニグラタン

約エネルギー 620kcal 800kcal 610kcal 790kcal

あか

き

みどり

※献立は物資の都合上、変更になる場合があります。

ふき　しめじ　れんこん　筍　人参　ごぼう
椎茸

長ねぎ　キャベツ　人参　玉ねぎ　青ピー
マン　もやし　パイン

3

今月
こんげつ

の

平均
へいきん

栄養価
えいようか

憲法
けんぽう

記念日
きねんび

みどりの日
ひ

こどもの日
ひ

たけのこごはん　　　牛乳

うどん　油　ゼリー

はるいろすましじる

ジンギスカン

パイン

チーズチキン　ベーコン　牛乳

アルファベットマカロニスープ

筍　しめじ　人参　みつば　白菜
ほうれん草

たけのこは、「筍」と書きます。「旬」
とは10日の意味。芽生えて10日以上経
つとかたくて食べられなくなるため、
「旬内の竹」という意味でこのような漢
字になったとされています。

ふのり　豆腐　味噌　羊肉　牛乳

すいぎょうざのスープ

ほいこうろう

あんにんどうふ

くろまいごはん　　牛乳

パン　ラーメン　油　ジャム

いちごは、江戸時代の終わりにオランダから伝わ

り、現在に至るまで様々に品種改良が重ねられて

きました。昔は５～６月ころまでしか食べれませ

んでしたが、今では1年中食べることが出来ます

ね。

黒米ごはん　じゃが芋　バター　油

人参　玉ねぎ　りんご　にんにく　福神漬
キャベツ　きゅうり

福島町で栽培している黒米は、「きたの
むらさき」という品種のお米を使ってい
ます。普通にご飯を炊くときに、少量の
黒米を入れるだけで紫色のご飯が炊きあ
がります。

長ねぎ　人参　玉ねぎ　ほうれん草　もや
し

豚肉　牛乳　脱脂粉乳　チーズ

日本の牛肉は、黒毛和牛が主要品種
で、和牛の９０％以上を占めていま
す。よく聞く松坂牛や米沢牛などが
この品種です。

ごまに含まれているセサミンという
栄養素には、悪玉コレステロールの
増加を抑えるはたらきがあります。

えのき　白菜　長ねぎ　ほうれん草　もやし
人参

レタス　ほうれん草　玉ねぎ　人参　パセ
リ

福島こんぶのおすいもの しおやさいラーメン

ミニココアパン　　　牛乳
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いちごジャム

豆腐　昆布　豚肉　味噌　牛乳

ふくしんづけ

ポークカレー

コールスローサラダ

豚肉　かまぼこ　餃子　牛乳

あげぎょうざ

パイナップルは、房を上にしてみた時
に、下側の部分が甘いので、房の部分を
下にして逆さまの状態で保存すると、甘
みが全体に行き渡ります。

ごはん　油

生揚げ　アジ　鶏肉　牛乳　味噌

玉ねぎ　人参　長ねぎ

13

ごはん　麩

19

ハスカップとは、アイヌ語の「ハシカプ」＝ 枝

の上にたくさんなるもの からきています。ハス

カップの実は、ブルーベリーに比べ、やわらかく

て潰れやすいことから、ゼリーのように加工品と

して多く使用されています。
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アジを観察すると、えらから尾びれにか
けて伸びる線のようなものがあります。
これを「ゼイゴ」と呼び、アジの仲間だ
けにある特徴です。

しょくパン　　　　牛乳

ごはん　油　ごま油　杏仁豆腐

えのき　長ねぎ　人参　メンマ　きくらげ
キャベツ　玉ねぎ　筍

回鍋肉のキャベツは、免疫力を高め
るビタミンCや、止血作用のあるビ
タミンKなど、様々なビタミン類が
豊富に含まれています。
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つぶつぶコーンスープ

甘くておいしい桃の見分け方は、皮
の色が濃く、その濃い部分に白い
点々が出ていればより甘い桃のサイ
ンです。

ツイストパン　　　牛乳

レタスは約95%が水分ですが、ビタミ
ンCやカロテンが豊富に含まれていま
す。手でちぎって食べることによって、
レタスの細胞を壊さないで変色をおさえ
ることができます。

あじつきにくだんご

豆腐　肉団子　海苔　牛乳

はくさいとほうれんそうのいそあえ

令和4年度
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福島町学校給食センター

ふのりのみそしるふきのみそしる

5　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょ う

献立

献立

栄養
メモ

月

9

火 水

ハスカップゼリー

金
4

水餃子　豚肉　牛乳

木
5

長ねぎ　人参　しめじ　椎茸　筍　いんげ
ん

ベーコン　粉チーズ　牛乳 ほっけ　豆腐　味噌　鶏肉　牛乳

パン　油　春雨　じゃが芋

うのはなコロッケ
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カレーうどん     　　牛乳

アジフライ(ソース)チーズチキンのオーブンやき

豚肉　かまぼこ　うの花　牛乳

ごはん　油　こんにゃく

パン　バター　ごま

6

ごはん　　　　　　牛乳

はくさいのゆずふうみあえりんご

ごはん　　　　　　　牛乳

だいこんのみそしる

おやこどん

いちごのフール

生揚げ　わかめ　味噌　鶏肉　なると　卵
牛乳

バターロールパン　　牛乳

チンゲンサイのスープ

豚肉　大豆　チーズ

卵の卵白は、水分とたんぱく質で構
成されています。そのたんぱく質
は、必須アミノ酸が多く含まれてい
ます。

アスパラには、アスパラギン酸とい
うというアミノ酸が多く含まれてい
ます。アズパラギン酸は、疲労回復
に効果的です。

白菜を茹でる場合には、根元の部分
から鍋に入れて、葉の薄い部分は時
間をおいてから入れると程よい食感
で食べることができます。

白菜　人参　長ねぎ　玉ねぎ　パセリ
りんご

大根　人参　玉ねぎ　みつば　椎茸 人参　長ねぎ　ごぼう　白菜　きゅうり

　　　　　スパゲッティ

ほっけのすりみじる

ごはん　いちごのフール　油
パン　スパゲッティ　油　バター　ミル
メーク

はるさめスープ

ごはん　こんにゃく　油

チンゲン菜　長ねぎ　しめじ　人参　アス
パラ　にんにく　玉ねぎ　エリンギ
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小松菜　えのき　椎茸　玉ねぎ　長ねぎ
人参　白桃

ちくぜんに

コーン　玉ねぎ　ブロッコリー　きゅうり
赤玉ねぎ

ごはん　油　ごま

パン　マカロニ　じゃが芋　オリーブ油
バター

ジャーマンポテト

こまつなのみそしる

油揚げ　豚肉　味噌　豆腐　牛乳

ごはん　じゃが芋　白滝

すきやきに

はくとう

ブロッコリーとツナのサラダ

ボイルウインナー(ケチャップ) ぶたにくのみそやき

わかめ　油揚げ　味噌　卵焼き　牛肉　牛
乳

　　　　オイスターいため

ほうれんそうのごまあえアスパラとぎゅうにくの

栄養
メモ

献立

ごはん　　　　　　　牛乳

まいたけのみそしる

栄養
メモ

鯖の脂肪に多く含まれるIPA(イコサペン
タエン酸)とDHA(ドコサヘキサエン酸)
は、血液を固まりにくくしたり、固まっ
た血液を溶かして血管がつまるのを防ぐ
はたらきがあります。

りんごは、そのまま食べても、お菓
子やジュース、りんご酢やジャムな
ど様々な料理として楽しむことので
きるフルーツです。
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献立

23

ごはん　油

栄養
メモ

わかたけじる

さばのみそに

福島こんぶとしいたけのにもの

わかめ　鶏肉　鯖　油揚げ　大豆　昆布
さつま揚げ　牛乳

ごもくたまごやき

たてわれパン　　　牛乳

今日は、ウインナーをパンに挟めて
食べてみましょう。ホットドックパ
ンの出来上がりです！

チリコンカン

ウインナー　ツナ　牛乳

ごはん　油

舞茸　長ねぎ　アスパラ　玉ねぎ　人参
パプリカ

油揚げ　味噌　ます　鶏肉　牛乳

ごはん　油

えのき　長ねぎ　大根　人参　筍　椎茸

栄養
メモ

大根は、葉のある上の部分は辛みが少な
く、程よい硬さがあるので、サラダや炒め
ものなどの料理にすることがおススメで
す。根に近い部分は、辛みが強いので、大
根おろしや漬物にするとよいでしょう。

こくとうパン　　　　牛乳

チンゲンサイとにくだんごのスープ

レタスとチキンのサラダ

肉団子　ベーコン　生クリーム　粉チーズ
鶏肉　牛乳

パン　春雨　マカロニ　小麦粉　パン粉

チンゲン菜　人参　長ねぎ　しめじ　玉ね
ぎ　レタス　赤ピーマン　ブロッコリー

レタスは、約９５％が水分ですが、ビタ
ミンCやカリウムや食物繊維などをバラ
ンスよく含んでいます。熱を加えると、
しんなりして、カサが減ってたくさん食
べることが出来ます。

献立

30
ごはん　　　　　　牛乳

あぶらあげのみそしる

ますのさいきょうやき

だいこんのそぼろあんかけ

～ 今月の福島町の食材 ～
こんげつ ふくしまちょう しょくざい

しいたけ くろまい こんぶほっけ



新学期
しんがっき

が始
はじ

まって、1カ月
げつ

。そろそろ疲
つか

れが出
で

てきている人
ひと

もいるのではないでしょうか。

毎日
まいにち

元気
げんき

に勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするためにも朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。


