
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 学校給食臼田センター 
5月号 

若葉が目にまぶしく、初夏の風を感じる季節になりました。新学期が始まり１か月がたとう

としていますが、昔から「五月病」という言葉があるように、新しい環境の中でたまった疲れ

が出てくる時期です。休みの日にも早寝・早起きをし、食事をしっかり食べて、元気な心と体

をつくりましょう。 

 皆さんは、朝ごはんを毎日しっかり食べていますか？ 私たちの脳

や体は、眠っている間にも動き続けており、朝起きた時にはエネルギ

ーが不足している状態です。朝ごはんを食べることで、眠っている間

に下がっていた体温が上がり、脳や体にエネルギーが補給されて、１

日を元気に活動するための準備が整います。エネルギー源となるご飯

やパンといった主食を中心に、栄養のバランスにも目を向けてみまし

ょう。朝ごはんを食べる習慣がないという人は、牛乳や果物など、何

か一品でも口に入れることから始めてみませんか？ 

 

やる気や集中力を高め、学習

能力を向上させる。 

元気に活動できるようになり、

体力や運動能力を向上させる。 
胃や腸が動き出し、うんちが

出やすくなる。 

主にエネルギーになる「炭水

化物」を多く含む食べ物 

主に体をつくる「たんぱく

質」を多く含む食べ物 

 

主に体の調子を整える「ビタミ

ン」「無機質」「食物繊維」を多

く含む食べ物 

ご飯、パン、めん類など 

肉、魚、卵、大豆製品などを多

く使ったおかず 

 

野菜、きのこ、いも、海藻類な

どを多く使ったおかず 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の佐久市産の野菜は 

九条ねぎ・こまつな・ちんげんさい 

きゅうり です。 

どんな料理に登場しているのか 

探しながら食べてみてくださいね。 

「旬」とは、食べ物がよく育ち、たくさんとれる時期のことです。現在は、栽培技術の向上や品

種改良、海外からの輸入などによって、１年中お店に並ぶものが多くありますが、旬の食べ物は

おいしく、栄養が豊富な上、価格も安いという特長があります。旬の時期は、その年の天候や品

種、栽培される地域によっても変わりますが、ここでは季節ごとの旬の野菜の特徴と、食べ物の

一例をご紹介します。 

 給食では、地域でとれる旬の食材を献立に取り入れています。日々の給食から季節の移り変わ

りを感じ、自然の恵みに感謝して、おいしくいただきましょう。 

春が旬の野菜は、苦味が

あるものが多いです。 

夏が旬の野菜は、みずみ

ずしく、体を冷やす効果

があるものが多いです。 

冬が旬の野菜は、凍らないよ

うに糖度が高くなるため、甘

味を感じるものが多いです。 

秋が旬の野菜は、水分が

少なく、冬まで保存がで

きる根菜類が多いです。 



ｍ ん ｂ

エネルギー 650 kcal 805 kcal
タンパク質 34.2 g 40.8 g
脂質 18.0 g 20.4 g
食塩相当量 2.8 g 3.6 g

エネルギー 634 kcal 785 kcal
タンパク質 32.8 g 39.7 g
脂質 20.6 g 24.2 g
食塩相当量 2.6 g 3.4 g

3 金

6 月

エネルギー 607 kcal 744 kcal
タンパク質 25.0 g 30.1 g
脂質 23.8 g 27.8 g
食塩相当量 2.8 g 3.6 g

エネルギー 607 kcal 760 kcal
タンパク質 28.0 g 33.6 g
脂質 19.7 g 22.2 g
食塩相当量 1.9 g 2.2 g

エネルギー 618 kcal 770 kcal
タンパク質 27.6 g 33.5 g
脂質 18.7 g 21.5 g
食塩相当量 3.2 g 3.8 g

エネルギー 592 kcal 742 kcal
タンパク質 24.3 g 29.0 g
脂質 24.2 g 27.9 g
食塩相当量 2.6 g 3.1 g

エネルギー 578 kcal 737 kcal
タンパク質 26.9 g 32.8 g
脂質 19.5 g 22.8 g
食塩相当量 2.1 g 2.5 g

エネルギー 697 kcal 824 kcal
タンパク質 36.9 g 43.2 g
脂質 24.4 g 27.8 g
食塩相当量 2.8 g 3.7 g

エネルギー 609 kcal 778 kcal
タンパク質 25.4 g 31.1 g
脂質 20.9 g 24.0 g
食塩相当量 2.2 g 2.8 g

エネルギー 582 kcal 714 kcal
タンパク質 39.5 g 47.9 g
脂質 18.8 g 21.7 g
食塩相当量 2.8 g 3.8 g

エネルギー 580 kcal 733 kcal
タンパク質 33.1 g 40.0 g
脂質 16.3 g 18.7 g
食塩相当量 2.7 g 3.3 g

エネルギー 577 kcal 730 kcal
タンパク質 33.5 g 40.1 g
脂質 16.8 g 19.3 g
食塩相当量 2.8 g 3.4 g

エネルギー 701 kcal 888 kcal
タンパク質 31.4 g 39.1 g
脂質 33.3 g 41.7 g
食塩相当量 2.3 g 3.0 g

エネルギー 547 kcal 684 kcal
タンパク質 25.4 g 30.1 g
脂質 15.9 g 18.0 g
食塩相当量 1.8 g 2.3 g

エネルギー 589 kcal 776 kcal
タンパク質 25.6 g 32.4 g
脂質 18.0 g 21.6 g
食塩相当量 2.9 g 3.7 g

エネルギー 667 kcal 846 kcal
タンパク質 24.1 g 29.2 g
脂質 23.8 g 28.0 g
食塩相当量 3.2 g 4.2 g

エネルギー 591 kcal 739 kcal
タンパク質 30.3 g 36.4 g
脂質 16.6 g 18.8 g
食塩相当量 2.2 g 2.8 g

エネルギー 661 kcal 787 kcal
タンパク質 27.6 g 32.3 g
脂質 25.0 g 28.4 g
食塩相当量 2.8 g 3.7 g

エネルギー 661 kcal 843 kcal
タンパク質 35.5 g 43.2 g
脂質 24.2 g 29.0 g
食塩相当量 2.3 g 2.8 g

エネルギー 601 kcal 742 kcal
タンパク質 26.6 g 32.3 g
脂質 26.7 g 32.1 g
食塩相当量 2.4 g 3.2 g

エネルギー 706 kcal 897 kcal
タンパク質 22.2 g 26.6 g
脂質 20.7 g 23.8 g
食塩相当量 2.1 g 2.7 g

ベーコン
とりひき肉

31 金 ごはん
AKBごはん

の具
ぐ

フレンチ

サラダ

大豆油
米ぬか油
ごま

にんじん
トマト缶
アスパラガス

きゃべつ
もやし
たくあん
たまねぎ
しょうが

精白米
パン粉
小麦粉
じゃがいも

にんじん
アスパラガス

たまねぎ
きゅうり
きゃべつ
コーン
みかん缶　　パイン缶
もも缶　　レモン果汁

精白米
さとう
豆乳ゼリー
ぶどうゼリー
白玉もち

米ぬか油

にんじん
ほうれん草
九条ネギ

しょうが　　ぜんまい
大豆もやし
たまねぎ
えのきだけ
コーン
みしょうかん

とり肉
豚肉

牛乳

☆

☆
フルーツ

ポンチ

牛乳

牛乳
わかめ

☆

24 金
発芽
は つ が

玄米
げ ん ま い

ごはん

チキンカツ
香
か お

りたくあん

あえ

春野菜
は る や さ い

の

カレー

23 木

☆

☆

20 月

きのこ焼売
しゅうまい じゃがいもの

中華
ち ゅ う か

サラダ

野菜
や さ い

ちゃんぽん

スープ

22

ﾖｰｸﾞﾙﾄ

☆

21 火

☆
カラフル

ピラフ

チキンの

マスタード

焼
や

き

パスタサラダ
チンゲン菜

さ い

の

ごまスープ

16 木

☆

17 金

☆
米粉
こ め こ

パン

とり肉
に く

の

トマトソース

煮
に

14 火 いちご

ジャム

☆

15 水

☆食
しょく

パン ハムエッグ

10 金

☆

13 月

☆ごはん さばのみそ煮
に

8 水

9 木 みしょう

かん

☆ごはん
スタミナ

焼
や

き肉
に く

磯
い そ

マヨ

サラダ

7 火

☆

☆
コッペ

パン

オムレツ

ミートソース

さっぱり

ポテト

サラダ

きのこと

青菜
あ お な

の

スープ

憲法
け ん ぽ う

記念日
き ね ん び

1 水 かしわ

もち

2 木

☆

たけの

こごは

ん

かつおの

香
か お

り揚
あ

げ

栄養価
小学校

栄養価
中学校主菜日

ひ

曜日
ヨウビ

その他
赤の仲間

血や肉になる
緑の仲間

体の調子を整える主食
3群 4群 5群 6群

牛
乳

副菜 汁
1群 2群

黄色の仲間
熱や力の元になる

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の

かみかみ

サラダ

春野菜
は る や さ い

の

みそ汁
し る

黒
く ろ

砂糖
ざ と う

パン

ロースト

チキン

フレンチ

サラダ

クラム

チャウダー

ソフト

めん

ぱらぱら

かき揚
あ

げ

ツナと青菜
あ お な

の

あえもの

おにかけ

うどん汁
じ る

きゃべつの

すりごまあえ
若竹
わ か た け

汁
じ る

にんじん
アスパラガス
パセリ

豚肉
とり肉

牛乳
のり

ごはん
厚揚
あ つ あ

げの

ごまみそかけ

茎
く き

わかめの

炒
い た

め煮
に とりごぼう汁

じ る

レモンあえ
春野菜
は る や さ い

の

シチュー

ワンタン

スープ

ごはん
ししゃもの

新緑
し ん り ょ く

揚
あ

げ

糸
い と

寒天
か ん て ん

の

ごま酢
す

あえ

じゃがいもの

そぼろ煮
に

たまご
ロースハム
ささみﾌﾚｰｸ
とり肉
ｼｮﾙﾀﾞｰﾍﾞｰｺﾝ
豆乳

牛乳
生クリーム

シーフード

サラダ

ベーコンと

野菜
や さ い

の

スープ

コーン
きゃべつ
きゅうり
レモン果汁
たまねぎ

食パン
マロニー
さとう
じゃがいも
米粉
いちごジャム

米ぬか油
バター

かまぼこ
とりひき肉
凍り豆腐

牛乳
ししゃも
糸寒天

にんじん
さやいんげん

きゃべつ
きゅうり
たまねぎ

精白米
小麦粉
かたくり粉
じゃがいも
さとう

ごはん

いかの

ねぎだれ

焼
や

き

野沢菜
の ざ わ な

入
い

り

うの花
は な たけのこ汁

じ る

油揚げ
とり肉
かつお
さきいか
生揚げ
みそ

牛乳 にんじん
こまつな
にら

たけのこ
ほししいたけ
むきえだまめ
切干大根
かぶ
たまねぎ

コッペ

パン
お魚

さかな

ナゲット

とり肉
に く

と

大豆
だ い ず

の

サラダ

アスパラの

シチュー

中華
ち ゅ う か

めん

精白米
さとう
かたくり粉
かしわもち

米ぬか油
ごま油

とり肉
ｼｮﾙﾀﾞｰﾍﾞｰｺﾝ
あさり

牛乳
生クリーム

にんじん
パセリ

きゅうり
きゃべつ
たまねぎ
コーン
しめじ

コッペパン
黒ざとう
さとう
じゃがいも
米粉

米ぬか油

たまご
豚ひき肉
ロースハム
ｼｮﾙﾀﾞｰﾍﾞｰｺﾝ

牛乳 にんじん
ほうれん草
ちんげんさい

たまねぎ
きゅうり
セロリー
えのきだけ

コッペパン
さとう
じゃがいも
マカロニ

米ぬか油
ごま

にんじん
ほうれん草
九条ネギ

たまねぎ
もやし
きゃべつ
はくさい
たけのこ

精白米
さとう
水あめ
かたくり粉
ワンタン

米ぬか油
マヨネーズ

ツナ
豚肉
油揚げ
ちくわ
凍り豆腐

牛乳
いかなご
さくらえび
青のり
こんぶ

にんじん
こまつな
九条ネギ

たまねぎ
きゃべつ
はくさい
コーン
レモン果汁　　ごぼう
みしょうかん

ソフトめん
じゃがいも
てんぷら粉
さとう

米ぬか油

さば
みそ
とうふ
なると

牛乳
わかめ

にんじん しょうが
きゃべつ
きゅうり
たけのこ
ほししいたけ

精白米
さとう

ごま

きぬ生揚げ
みそ
とり肉
さつま揚げ
とうふ

牛乳
くきわかめ

にんじん
九条ネギ

ほししいたけ
ごぼう
たまねぎ
しめじ

精白米
さとう
しらたき

ごま
米ぬか油

米ぬか油
ごま

とり肉
いか
えび
たこ
ｼｮﾙﾀﾞｰﾍﾞｰｺﾝ

牛乳
生クリーム
わかめ

にんじん
こまつな
トマトﾋﾟｭｰﾚ

たまねぎ　　むき枝豆
きゅうり　　きゃべつ
レモン果汁
干しシイタケ
えのきだけ
はくさい

米粉パン
さとう
かたくり粉

米ぬか油

いか
とり肉
ちくわ
おから
さばフレーク
とうふ　みそ

牛乳 九条ネギ
にんじん
野沢菜漬け

ねぎ
たけのこ
たまねぎ

精白米
さとう

ごま油
米ぬか油

ウインナー
とり肉
ツナ

牛乳
ヨーグルト

パプリカ
にんじん
ちんげんさい

たまねぎ
しめじ
コーン
むき枝豆
きゅうり
レモン果汁

精白米
スパゲッティ
かたくり粉

米ぬか油
バター
ごま

あじ
大豆
ささみﾌﾚｰｸ
豚肉
ｲﾝｹﾞﾝ豆ﾍﾟｰｽﾄ

牛乳
スキムミルク
生クリーム

にんじん
アスパラガス

きゃべつ
きゅうり
たまねぎ

コッペパン
パン粉
小麦粉
かたくり粉
じゃがいも

なたね油
米ぬか油
オリーブ油
バター

とり肉
豚肉
大豆
ロースハム
いか
なると

牛乳 にんじん
ちんげんさい

たまねぎ
えのきだけ
しめじ
しょうが
きゃべつ　　きゅうり
もやし　　　たけのこ

中華めん
かたくり粉
さとう
小麦粉
じゃがいも

ごま油
米ぬか油

水 ごはん
豚肉
ぶ た に く

の

しぐれ煮
に 土佐

と さ

酢
す

あえ
みそ

けんちん汁
じ る ☆

米ぬか油
ごま油
ごま

豚肉
かつおぶし
とうふ
みそ

牛乳 にんじん
九条ネギ

ごぼう
しょうが
きゃべつ
きゅうり
だいこん
しめじ

精白米
さとう

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

27 月 ごはん
ビビンバ丼

ど ん

の具
ぐ ナムル わかめスープ ☆

みしょう

かん

豚肉
みそ
たまご
とり肉

精白米
さとう

ごま油
ごま

28 火
ココア

揚
あ

げ

パン

ミートボール
ひじきの

レモンマリネ

きゃべつと

あさりの

スープ

とり肉
大豆
あさり

牛乳
ひじき
チーズ

にんじん たまねぎ　　にんにく
しょうが
きゅうり　　コーン
レモン果汁
きゃべつ
しめじ

コッペパン
さとう

米ぬか油

29 水 ごはん
とり肉

に く

の

ごまみそ焼
や

き

もやしの

ピリ辛
か ら

あえ

じゃおじゃん

豆腐
と う ふ ☆

とり肉
みそ
豚ひき肉
生揚げ

牛乳 にんじん もやし　　きゅうり
きゃべつ
ねぎ
たまねぎ
たけのこ
干しシイタケ

精白米
さとう
かたくり粉

ごま
ごま油
米ぬか油

30 木 コッペ

パン

焼
や

き

フランク

せんきゃべつ

サラダ

お豆
ま め

の

スープ
☆

ﾌﾚﾝｸﾌﾙﾄ
豚肉
大豆
金時豆
てぼう豆

牛乳 にんじん
パセリ

むき枝豆
きゃべつ
きゅうり
たまねぎ

コッペパン
さとう

米ぬか油

5月

BOOKコラボ献立「つるばら村のレストラン」

運動会・中体連応援献立

子どもの日献立


