
　新緑
しんりょく

が目
め

に鮮
あざ

やかな季節
き せ つ

となりました。新年度
し んね ん ど

が始
はじ

まって一
いっ

か月
げつ

がたちましたが、新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきた頃
ころ

かと

思
おも

います。しかしその一方
いっぽう

で、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

ていないでしょうか？朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、日中
にっちゅう

ボーっとし

たり、食欲
しょくよく

がないなど、気
き

になる症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。

　「朝
あさ

の果物
くだもの

は金
きん

」といわれます。体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

えるビタミン類
るい

やミネラル(無機質
む き し つ

)を含
ふく

み、エネルギー源
げん

にもなるくだ

ものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
し ん か

が発揮
は っ き

されるという意味
い み

です。また、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

はカルシウム源
げん

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
や く だ

つだけでなく、いろいろな栄養素
え い よ う そ

をバランスよくふくみ、食事
し ょ く じ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

めます。どちらも朝食
ちょうしょく

の頼
たの

もし

いパートナーです。
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　５月
ごがつ

５日
いつか

は、国民
こくみん

の祝日
しゅくじつ

「こどもの日
ひ

」ですが、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を祝
いわ

う「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」でもあります。節句
せ っ く

と名
な

のつく行事
ぎょう じ

はほかに、１月
いちがつ

７日
なのか

の

「人
じん

日
じつ

の節句
せ っ く

」、3月
さんがつ

3日
みっか

の「上巳
じ ょ う し

の節句
せ っ く

」、7月
しちがつ

7日
なのか

の「七夕
しちせき

の節句
せ っ く

」、９月
がつ

9日
ここのか

の「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」があり、まとめて「五
ご

節句
せ っ く

（五
ご

節供
せ っ く

）」と呼
よ

ばれます。

　中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

が日本独自
に ほ ん ど く じ

の行事
ぎょう じ

に変化
へ ん か

したもので、行事
ぎょう じ

食
しょく

には、

健康
けんこう

で幸
しあわ

せに暮
く

らせるようにという願
ねが

いが込
こ

められています。それぞれの節
せっ

句
く

には、邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす悪
わる

い気
き

）を払
はら

うとされる季節
き せ つ

の植物
しょくぶつ

が用
もち

いられているのも特徴
とくちょう

です。



今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

<1群＞ <2群＞ <3群＞ <4群＞ <5群＞ <6群＞
魚　肉　卵　豆腐 牛乳　小魚　海藻 緑黄色野菜 その他の野菜　果物 穀類　芋　砂糖 油脂類 小学校 中学校

チリコンカン ぶたにく,大豆,いんげん豆 トマト（缶） 玉ねぎ ひまわり油 647 784

コールスローサラダ にんじん キャベツ,きゅうり,コーン マヨネーズ,ひまわり油 30.8 36.7

ポトフ とりにく にんじん 玉ねぎ,キャベツ,えだまめ じゃがいも 25.2 29.5

2.2 2.8

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き とりにく 上白糖 607 707

すくすくサラダ ちりめんじゃこ にんじん きゅうり,キャベツ ごま油,白いりごま 30.0 33.0

たけのこのすまし汁
じ る

とうふ,なると カットわかめ にんじん ぶなしめじ,たけのこ,白菜 13.4 14.1

かしわもち かしわもち 1.8 2.4

鰆
さわら

の梅
う め

みそ焼
や

き さわら,みそ ねり梅 上白糖 559 681

キャベツのもみ漬
づ

け かつお節 にんじん キャベツ,きゅうり,つぼ漬け 白いりごま 26.5 31.2

大根
だ い こ ん

のそぼろ汁
じ る

とりにく にんじん,小松菜 だいこん こんにゃく,でんぷん ひまわり油 16.5 18.5

2.9 3.4

焼
や

きフランク フランクフルト 三温糖 612 780

フレンチサラダ にんじん キャベツ,きゅうり,コーン ひまわり油 23.7 29.6

シェルマカロニスープ ぶたにく にんじん,パセリ 玉ねぎ,ぶなしめじ,えのきたけ マカロニシェル オリーブ油 24.2 31.0

2.9 3.9

三色
さ ん し ょ く

そぼろ とりにく,炒り卵 えだまめ 三温糖 ひまわり油 582 706

かみかみ大根
だ い こ ん

サラダ さきいか にんじん だいこん,きゅうり 上白糖 ごま油,白いりごま 26.8 31.3

なめこ汁
じ る

とうふ,みそ にんじん 玉ねぎ,白菜,なめこ,長ねぎ 17.9 20.0

2.2 2.7

白身魚
し ろ み ざ か な

のフライ 白身魚フライ 揚げ油（米油） 685 817

ごぼうサラダ にんじん ごぼう,きゅうり,キャベツ マヨネーズ 27.2 31.0

ミネストローネ ウインナー,大豆 にんじん,トマト(缶) 玉ねぎ,キャベツ じゃがいも オリーブ油 27.3 31.5

2.6 3.2

鶏肉
と り に く

のみそ漬
づ

け焼
や

き とりにく,みそ 529 634

おかかチーズ和
あ

え かつお節 サイコロチーズ にんじん,ほうれんそう キャベツ,もやし 27.0 29.9

けんちん汁
じ る

とうふ にんじん ごぼう,だいこん,長ねぎ こんにゃく ひまわり油 14.3 15.3

1.4 1.8

チャプチェ ぶたにく,炒り卵 もやし,きくらげ 上白糖,普通春雨 ひまわり油,ごま油 558 681

キャベツのみそドレサラダ ササミフレーク,みそ にんじん キャベツ,きゅうり 上白糖 白すりごま 22.8 26.5

もずくスープ ハム もずく にんじん,チンゲン菜 たけのこ,長ねぎ ごま油 15.6 17.3

2.4 2.8

揚
あ

げささみのレモンあえ 鶏ささみ レモン（果汁） でんぷん,三温糖 揚げ油（米油） 609 728

コーンサラダ にんじん キャベツ,きゅうり,コーン 上白糖 ひまわり油 31.1 34.6

糸寒天
い と か ん て ん

のスープ ぶたにく 糸寒天 にんじん,チンゲン菜 白菜 ひまわり油 20.4 23.5

あんずジャム あんずジャム 2.3 3.0

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

(ひじき） 厚焼きたまご 625 748

春雨
は る さ め

サラダ ツナフレーク にんじん キャベツ,きゅうり 普通春雨,上白糖 ごま油 29.3 35.0

しょうゆラーメンスープ ぶたにく,なると にんじん メンマ,もやし,コーン ひまわり油,ごま油 19.9 23.1

長ねぎ 2.9 3.5

ハンバーグデミソース ハンバーグ 玉ねぎ 615 767

アスパラサラダ アスパラガス,にんじん キャベツ,コーン 上白糖 ひまわり油 26.6 32.9

キャベツのスープ ウインナー にんじん,チンゲン菜 玉ねぎ,キャベツ 23.4 28.2

2.7 3.6

野菜
や さ い

春巻
は る ま き

野菜春巻 揚げ油（米油） 601 725

もやしのナムル ハム 小松菜 もやし,きゅうり 上白糖 ごま油,白いりごま 20.8 23.7

麻婆豆腐汁
ま ー ぼ ー ど う ふ じ る

ぶたにく,とうふ,みそ にんじん たけのこ,白菜,長ねぎ でんぷん ひまわり油 21.2 23.9

2.0 2.5

いかの甘辛焼
あ ま か ら や

き いか 三温糖 ごま油 630 766

つぼ漬
づ

けあえ キャベツ,きゅうり,つぼ漬け 29.9 34.6

ハヤシライス ぶたにく にんじん,トマト（缶) 玉ねぎ,マッシュルーム 三温糖 ひまわり油 19.3 21.5

3.3 3.9

鶏肉
と り に く

のオーブン焼
や

き とりにく 三温糖 627 776

キャベツとツナのサラダ ツナフレーク カットわかめ にんじん キャベツ,きゅうり 上白糖 ごま油 38.4 47.1

コンソメスープ
とりにく にんじん 玉ねぎ,かぶ,ぶなしめじ, 20.3 23.9

キャベツ,コーン 2.9 3.5

さばのみそ煮
に

まさば,みそ しょうが 中ざら糖 603 726

ゆかり和
あ

え にんじん キャベツ,きゅうり 28.7 32.9

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

とうふ,なると カットわかめ にんじん 玉ねぎ,白菜 20.2 22.6

2.0 2.3

ポテトカップグラタン ポテトカップグラタン 588 713

ひじきのレモンマリネ ひじきミックス にんじん キャベツ,きゅうり,レモン(果汁) 上白糖 ひまわり油 21.9 25.6

イカ団子
だ ん ご

スープ イカ団子 にんじん 玉ねぎ,たけのこ,長ねぎ 16.7 18.9

ぶなしめじ 2.9 3.8

みそだれ焼肉
や き に く

ぶたにく,みそ にんじん 長ねぎ 三温糖 ごま油 560 684

かぶの塩
し お

昆布
こ ん ぶ

あえ 塩昆布 かぶ,きゅうり 26.1 30.4

沢煮
さ わ に

椀
わ ん

ぶたにく にんじん,小松菜 えのきたけ,ごぼう,たけのこ ひまわり油 17.3 19.3

2.0 2.6

ちくわの甘辛
あ ま か ら

揚
あ

げ 焼き竹輪 でんぷん,三温糖 揚げ油（米油） 642 792

たけのことふきの煮物
に も の

油揚げ,とりにく,かつお節 にんじん たけのこ,ふき 三温糖 24.5 29.4

チンゲン菜
さ い

のみそ汁
し る

凍り豆腐,みそ にんじん,チンゲン菜 玉ねぎ じゃがいも 19.6 22.5

2.3 2.9

ニョッキのクリームソース ベーコン 牛乳 玉ねぎ,ぶなしめじ じゃがもちボール オリーブ油 608 742

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のサラダ ササミフレーク にんじん 切干大根,きゅうり 上白糖 ひまわり油,白いりごま 23.2 27.5

レタスのスープ ぶたにく にんじん 玉ねぎ,ぶなしめじ,コーン 20.5 23.8

レタス 2.6 3.3

鶏
と り

の天
て ん

ぷら 鶏ささみ 青のり てんぷら粉 揚げ油（米油） 635 757

青
あ お

ばつ豆
ま め

のサラダ 青大豆 ミニチリン にんじん キャベツ,きゅうり ごま油 37.6 44.6

五目
ご も く

うどん汁
じ る

ぶたにく にんじん 玉ねぎ,えのきたけ, こんにゃく,三温糖,でんぷん 19.1 21.7

ぶなしめじ,長ねぎ 3.0 4.0

オムレツトマトソース プレーンオムレツ 玉ねぎ 三温糖 ひまわり油 540 648

海藻
か い そ う

サラダ 海藻ミックス キャベツ,きゅうり 22.6 26.1

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のスープ ぶたにく にんじん,小松菜 切干大根,白菜,ぶなしめじ オリーブ油 18.4 20.3

2.8 3.4

★献立の材料を食品群に分けて表示しています。バランスよい食事をとるためには3つの食品群（赤・緑・黄）そろえることが大切です。

アスパラガスのお
いしい季節になり
ました。旬の味を
サラダで味わいま
す。

こどもの日
ひ

献立
こんだて

チャプチエは韓国料
理。豚肉、きくらげ、
もやし、はるさめ、炒
り卵が入っていいて
甘じょっぱくぴりっと
辛い味がごはんに
ぴったり！

ひじきにはカルシウ
ムがたっぷりふくま
れています。

今月の佐久市産

地域食材

 米　米粉　大豆
 チンゲン菜 レタス
 きゅうり

佐久市でとれる旬
の食材を学校給食
応援団（H28発
足）より学校給食に
取り入れています。
季節の味、佐久の
恵みの味をいただ
きます。

ハヤシライスは、日
本で生まれた料理
です。

佐久市産のお米を
粉にして米粉パンを
作ります。佐久市ブ
ランドの米粉パンで
す。

沖縄の海でとれるもず
くは海藻なので、ビタ
ミン、ミネラル、食物繊
維を多くふくみます。

給食センターの大
きな釜でコトコトと
丁寧に煮たさばを
味わってください。

チリコンカンは、ア
メリカで生まれた料
理です。

かぶは、冬と春に
旬を迎えます。今
日は塩昆布と一
緒に和えました。

予定
よてい

献立
こんだて

表
ひょう

「バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう」
令和5年5月1日

佐久市学校給食北部センター

日 曜

献立名 赤
あか

の仲間
なかま

血
ち

や筋肉
きんにく

になる

みどりの仲間
なかま

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

黄色
きいろ

の仲間
なかま

熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる

エネルギー（ｋｃａｌ）

一口メモ主食
し ゅ し ょ く

黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

おかず

（主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

・汁
し る

）

牛
乳

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

塩分相当量 （ｇ）

1 水 コッペパン 〇

10 金 コッペパン 〇

2 火 ごはん 〇

7

8 水 コッペパン 〇

9 木 ごはん 〇

火 ごはん 〇

13 月 ごはん 〇

14 火 ごはん 〇

15 水 コッペパン 〇

16 木
ソフト

ラーメン
〇

17 金 丸
まる

パン 〇

20 月 ごはん 〇

21 火 ごはん 〇

22 水 米粉
こ め こ

パン 〇

27 月 ごはん 〇

23 木 ごはん 〇

24 金 黒砂糖
く ろ ざ と う

パン 〇

28 火 ごはん 〇

旬の食材

「たけのこ　ふき」

29 水 コッペパン 〇

30 木
ソフト

うどん
〇

新学期が始まり、1ヶ
月以上経ちました。
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
作りましょう。

31 金 コッペパン 〇

元気な体

は元気な

骨から！


