
　　今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

　　「バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう」

　　みなさんは、食
た

べ物
も の

の好
す

き嫌
き ら

いはありますか？わたしたちは、食
た

べることで命
いのち

を保
た も

ったり、活動
か つ ど う

 したり、成長
せいち ょ う

 できています。毎日
ま い に ち

を楽
た の

しく、元気
げ ん き

に過
す

ごすためには好
す

き嫌
き ら

いなく、いろんな食
た

べ物
も の

を

 食
た

べてほしいです。すぐに好
す

きになれなくても、まずは一口
ひ と く ち

食
た

べてみましょう。

          新茶
し ん ち ゃ

の季節
き せ つ

となりました。南部
な ん ぶ

 センターでは、5/17 (金
き ん

)に、

　　  　油
あぶら

でカラッと揚
あ

げた大豆
だ い ず

に抹茶
ま っ ち ゃ

をからめた、「お茶
ち ゃ

豆
ま め

」を

　　　　作
つ く

ります♪どんな味
あ じ

でしょうか？お楽
た の

しみに！

おおきくな～れ
令和6年5月

佐久市学校給食南部センター

食育通信



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＞

　おかず　主
し ゅ

菜
さ い

2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 油類

　　　　　副菜
ふ く さ い

たんぱく質
し つ

無機質
む き し つ

ビタミン ビタミン 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

　　　　　汁
しる

　　　　　デザート 小学校 中学校

ししゃものこいのぼりあげ ししゃも,青のり 薄力粉,でんぷん 米サラダ油,米油（揚油） 620 804

星形
ほ し が た

チーズサラダ チーズ キャベツ,きゅうり,コーン さとう 米サラダ油 26.4 32.8

春野菜
は る や さ い

のみそしる 油揚げ,みそ にんじん,にら たまねぎ,かぶ 21.2 26.1

かしわもち かしわもち 3.0 4.0

鶏肉
と り に く

のアップルソース とりにく すりりんご,りんごジャム,レモン果汁 さとう,でんぷん 608 749

大豆
だ い ず

とツナのサラダ ★大豆,ツナフレーク キャベツ,きゅうり 米サラダ油 32.8 39.6

ミネストローネ とりにく にんじん,ホールトマト たまねぎ オリーブ油 20.3 23.5

2.9 3.5

ニョッキのクリームソース 野菜入りソーセージ 牛乳 たまねぎ,しめじ おじゃがもち（プレーン)（かぼちゃ） オリーブ油 603 737

大根
だ い こ ん

とツナのサラダ ツナフレーク にんじん 大根,きゅうり さとう 米サラダ油 25.1 29.9

きゃべつのスープ とりささみ にんじん,小松菜 たまねぎ,キャベツ 20.3 23.3

2.5 3.4

さわらのつけやき さわら,みそ さとう 539 684

キャベツの梅
う め

あえ にんじん キャベツ,きゅうり,練り梅 さとう 28.3 34.3

厚
あ つ

あげのみそしる 生揚げ,みそ にんじん ごぼう,たまねぎ,しめじ,長ねぎ 17.4 19.9

1.7 2.0

ちくわのいそべあげ ちくわ 青のり てんぷら粉 米油（揚油） 675 842

リボンパスタサラダ チキンささみ にんじん キャベツ,きゅうり マカロニリボン マヨネーズ 25.6 31.2

きつねうどんじる 油揚げ （だし昆布） にんじん えのきだけ,白菜,長ねぎ 23.7 27.8

2.2 3.1

三食
さ ん し ょ く

そぼろ 鶏ひき肉,いり卵 えだまめ さとう 米サラダ油 564 714

わかめと糸
い と

寒天
か ん て ん

の和
あ

え物
も の

わかめ,糸寒天 にんじん きゅうり,キャベツ さとう 26.9 32.1

春
は る

キャベツのみそしる 生揚げ,みそ にんじん,小松菜 えのきだけ,たまねぎ,キャベツ 20.1 22.9

2.0 2.4

かつおの香
か お

りあげ かつお でんぷん,さとう 米油（揚油） 640 801

大根
だ い こ ん

とチキンのサラダ チキンささみ にんじん 大根,きゅうり,コーン さとう 米サラダ油 34.0 41.0

豆乳
と う に ゅ う

のみそしる わかめ にんじん 白菜,長ねぎ じゃがいも 20.1 23.1

くだもの（みしょうかん） 美生柑 1.9 2.2

鶏肉
と り に く

のバーベキューソース とりにく たまねぎ,すりりんご,レモン果汁 さとう 604 702

しょうゆフレンチサラダ キャベツ,きゅうり,たまねぎ さとう 米サラダ油 30.1 35.0

ABCスープ とりにく にんじん,★チンゲン菜 たまねぎ,白菜 ABCマカロニ,さとう 米サラダ油 17.5 19.5

2.9 3.3

みそだれやきにく ぶたにく,凍り豆腐,みそ にんじん 長ねぎ さとう 米サラダ油,ごま油 600 759

青菜
あ お な

とチーズのおひたし チーズ 小松菜,にんじん もやし 32.6 39.3

じゃがいものみそしる 油揚げ,凍り豆腐,みそ にんじん たまねぎ,えのきだけ,白菜,長ねぎ じゃがいも 20.3 23.3

1.9 2.4

ペンネのミートソース ぶたひきにく,豚レバー,★大豆 粉チーズ ホールトマト たまねぎ マカロニペンネ オリーブ油 600 742

コーンサラダ にんじん コーン,きゅうり,キャベツ さとう 米サラダ油 24.6 29.7

レタスとウインナーのスープ ウィンナー にんじん,小松菜 たまねぎ,レタス ごま油 21.8 25.4

2.7 3.5

お茶
ち ゃ

豆
ま め

★大豆,青大豆きな粉 でんぷん,さとう 米油（揚油） 637 806

福神
ふ く じ ん

づけあえ キャベツ,きゅうり,福神漬け 23.9 28.7

ポークカレー ぶたにく にんじん たまねぎ,すりりんご じゃがいも 米サラダ油 21.4 24.7

2.6 3.0

チンジャオロースー ぶたにく にんじん,ピーマン 長ねぎ,たけのこ さとう,でんぷん ごま油 566 712

春雨
は る さ め

とささみの中華
ち ゅ う か

サラダ チキンささみ にんじん キャベツ,★きゅうり はるさめ,さとう ごま油 27.5 32.8

イカだんごスープ いか入りボール にんじん,★チンゲン菜 たまねぎ,えのきだけ,長ねぎ 16.1 17.9

2.6 3.3

ハンバーグケチャップソース ハンバーグ さとう 707 889

フレンチサラダ にんじん キャベツ,★きゅうり,コーン 米サラダ油 33.5 41.8

アスパラのシチュー とりにく,いんげん豆 にんじん,アスパラガス たまねぎ じゃがいも,米粉 有塩バター 24.2 29.5

2.8 3.5

やきとり丼
ど ん

の具
ぐ

とりにく,いり卵 えだまめ 中ざら糖 575 715

つぼづけあえ にんじん ★きゅうり,キャベツ,つぼ漬け 29.3 35.1

もずくのすましじる ★とうふ,なると もずく にんじん,★チンゲン菜 しめじ でんぷん 14.9 16.5

ももゼリー ももゼリー 2.0 2.8

えびしゅうまい えびしゅうまい 559 721

もやしとわかめのサラダ わかめ にんじん もやし,大根 さとう ごま油 25.4 31.7

チャンポンスープ にんじん,さやえんどう たまねぎ,キャベツ でんぷん 米サラダ油,ごま油 14.4 17.7

3.1 4.4

北海道
ほ っ か い ど う

産
さ ん

ホッケのフライ ホッケのフライ 米油（揚油） 545 679

チンゲンサイのごまずあえ ★チンゲン菜,にんじん キャベツ 米サラダ油,ごま 23.2 26.8

玉
た ま

ねぎのみそしる 油揚げ,みそ えのきたけ,たまねぎ,長ねぎ じゃがいも 16.4 18.1

1.8 2.1

山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き とりにく たまねぎ さとう,でんぷん 米油（揚油） 665 834

和風
わ ふ う

ポテトサラダ 削り節 チーズ,スキムミルク,のり にんじん ★きゅうり,キャベツ じゃがいも マヨネーズ 29.4 35.7

わかめのみそしる とうふ,みそ わかめ にんじん たまねぎ,長ねぎ 25.9 30.0

1.8 2.3

オムレツトマトソース オムレツ たまねぎ さとう 米サラダ油 636 783

わかめとツナの和
あ

え物
も の

ツナフレーク わかめ にんじん キャベツ,★きゅうり さとう 米サラダ油 24.6 29.5

コーンポタージュ ベーコン 牛乳,生クリーム にんじん,★チンゲン菜 たまねぎ,コーン,クリームコーン じゃがいも,米粉 22.3 26.2

2.5 3.4

回鍋肉
ほ い こ ー ろ ー

ぶたにく,みそ ピーマン たけのこ,キャベツ,長ねぎ さとう,でんぷん 米サラダ油 514 652

もやしのナムル にんじん もやし,★きゅうり ごま油 24.8 29.9

レタスのみそしる 凍り豆腐,みそ にんじん えのきだけ,たまねぎ,レタス 14.8 16.5

2.1 2.5

タンドリーチキン とりにく ヨーグルト 584 715

さっぱりポテトサラダ チキンささみ ★きゅうり,キャベツ じゃがいも,さとう 米サラダ油 35.5 43.3

ワンタンときくらげのスープ にんじん,★チンゲン菜 でんぷん,ワンタン ごま油 18.4 21.2

2.7 3.3

厚
あ つ

あげのにんじん肉
に く

みそかけ にんじん さとう,でんぷん 575 733

ゆかりあえ にんじん キャベツ,★きゅうり 26.3 32.3

けんちんじる ★とうふ にんじん ごぼう,大根,干ししいたけ,長ねぎ こんにゃく 米サラダ油 20.5 24.3

くだもの（みしょうかん） 美生柑 1.6 2.0

★献立の材料を食品の体内での「主なはたらき」に分けて３つのグループで表示しています。バランスよい食事をとるためには3つのグループ（赤・緑・黄）をそろえることが大切です。

20～
30％

22.8ｇ
（27％）

33.9ｇ
（18％）

13～
20％

28.1ｇ
（19％）

干ししいたけ,えのきだけ,もや

し,白菜,きくらげ

じゃがいも,ABCマカ

ロニ,さとう

今月の佐久市産地域食材

「山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き」は、長野県
な が の け ん

塩尻市
し お じ り し

の郷土
き ょ う ど

料
り ょ う

理
り

です。

今月の栄養価平均

栄養価
小学校
基準値

小学校
今月平均

中学校
基準値

中学校
今月平均

＊こどもの日
ひ

献立
こ ん だ て

＊

こいのぼりをイメージしたししゃもや、

かしわもちを取
と

り入
い

れました。

みそだれやきにくは、ごはんがすすむ味
あじつ

付けです。たくさん食
た

べてくださいね。

レタスはスープに入
い

れると、うまみが

スープにとけだして、生
な ま

のサラダとは

違
ち が

った味
あ じ

わいを楽
た の

しめます。

5月 予定献立表
令和6年5月1日

「バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう」
佐久市学校給食南部センター

日 曜日

献立
こんだて

名
めい

エネルギー（ｋｃａｌ）

主食
し ゅ し ょ く

〈５群
ぐ ん

〉

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

たんぱく質（ｇ）

牛
乳

脂質（ｇ）

主
おも

に体
からだ

の組織
そしき

を作
つく

る

(赤
あか

の食
た

べ物
もの

）

1 水

たけのこごはん

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

（みどりの食
た

べ物
もの

）

主
おも

にエネルギーになる

（きいろの食
た

べ物
もの

）

食塩相当量 （ｇ）

  一口メモ

2 木

コッペパン

7 火

コッペパン

「畑
はたけ

の肉
に く

」と呼
よ

ばれるほど、「大豆
だ い ず

」には

たくさんのたんぱく質
し つ

が含
ふ く

まれていま

す。今日
き ょ う

はサラダでいただきます。

「ニョッキ」とは何
な ん

でしょう？ イタリアで

はよく作
つ く

られる家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。

10 金

8 水

ごはん

9 木

ソフトめん

ごはん

今日
き ょ う

のサラダは、リボンの形
かたち

をしたマカ

ロニが入
は い

っています。見
み

て味
あ じ

わって食
た

べ

てくださいね。

　　　　　～旬
しゅん

の味
あ じ

☆春
は る

キャベツ～

1年
ね ん

の中
な か

で一番
１ ば ん

やわらかく、

うまみがあります。

「さわら」という漢字
か ん じ

は、魚
さかな

へんに「春
は る

」

と書
か

いて「鰆
さわら

」です。

15 水

ごはん

16 木

コッペパン

13 月

ごはん

14 火

キャロットパン

17 金

ごはん

20 月

ごはん

大人気
だ い に ん き

の給食
き ゅ う し ょ く

のカレーは、2種類
し ゅ る い

のルウ

をブレンドして作
つ く

ります！

チンジャオロースには、春
は る

が旬
しゅん

のたけの

こが入
は い

っています。

21 火

まるパン

22 水

ごはん

えびのうまみがギュッとつまったしゅうま

いです。1人
に ん

2個
こ

ずつ配
く ば

って食
た

べてくだ

さいね。

もずくは、ビタミン・ミネラル・食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

みます。ビタミン・ミネラルは体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。

23 木

ソフトめん

アスパラのおいしい季節
き せ つ

になりました。

今日
き ょ う

はシチューでいただきます。牛乳,スキムミルク,

生クリーム

今日
き ょ う

のみそしるは、玉
た ま

ねぎの甘
あ ま

みを楽
た の

し

んでください♪

27 月

ごはん

31 金

28 火

コッペパン

たんぱく

質

24 金

ごはん

エネルギー

（kcal） 650 601 830

脂質
20～
30％

19.6ｇ
（29％）

ごはん

29 水

ごはん

30 木

こめこパン

今月の佐久市産地域食材

★きゅうり　★チンゲン菜
さ い

★大豆
だ い ず

　　★豆腐
と う ふ

凍り豆腐,生揚げ,

豆乳,みそ

とりにく,いか,ホタ
テ,なると

13～
20％

751

食塩

相当量

（ｇ）

2.0
未満

2.3
2.5
未満

3.0

かつおは、春
は る

と秋
あ き

が旬
しゅん

です。春
は る

のかつお

は、脂
あぶら

が少
す く

なくサッパリしています。

生揚げ,ぶたひきに

く,みそ

バランスの良い給食を食べて、今月も元気に

過ごしましょう。
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