
牛乳
ぎゅうにゅう

22 金

ご飯
はん

プルコギ

トックスープ

2.223.9

640

577

コッペパン５０，きな粉５，砂糖５，大豆油５

2.126.1

牛乳２０６

ベーコン１０，トック２０，緑豆もやし２０，小松菜１５，長ねぎ１５，にんじん１０，きくらげ０.５，サラダ油０.８

砂糖２.５，しょうゆ４，みそ２.５，酒１.５，コチュジャン０.５，でん粉０.７

豚肉４０，キャベツ３０，玉ねぎ３０，にんじん１０，にら３，にんにく０.５，しょうが０.５，サラダ油１.２

しょうゆ１.５，塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ７.５

ご飯９０

1.224.6

牛乳２０６

おひたし

砂糖２.５，しょうゆ４，トマトケチャップ３，酢１.５，水１０，でん粉１

もうか４０，じゃがいも３０，大豆油５，玉ねぎ４０，にんじん１５，青ピーマン６，干ししいたけ１，サラダ油１
もうかの甘酢

あまず

あん

キャベツ３０，緑豆もやし１５，小松菜１０，にんじん５，しょうゆ２.５

641

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

21 木

きなこ揚
あ

げパン

ガーリックドレッシングサラダ

ワンタンスープ

20 水

19 火

ご飯
はん

牛乳２０６

ワンタン１０，豚肉１５，豆腐１５，緑豆もやし１０，にんじん１０，長ねぎ１０，干ししいたけ０.８

みりん０.５

まぐろ８，キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，にんにく少々，しょうが少々，サラダ油１，しょうゆ２

チキンがらスープ７.５，しょうゆ１.５，塩０.５，こしょう少々，ごま油０.５

18 月

ミルクパン

1.522.4

牛乳２０６

ごま和
あ

え

しょうゆ６，砂糖２.５，みりん１.２

豚肉２５，じゃがいも８０，玉ねぎ５０，にんじん１５，枝豆５，しらたき２０，しょうが０.８，サラダ油１.５

2.327.1

牛乳２０６

オニオンドレッシングサラダ

チキンがらスープ４，塩少々，こしょう少々，チリパウダー少々

トマトケチャップ１２.５，トマトピューレー１０，ウスターソース１.２，砂糖少々，白ワイン０.６

ウインナー２５，大豆２０，じゃがいも５５，玉ねぎ４０，にんじん１５，枝豆５，サラダ油１

豆
まめ

とウインナーのチリトマト煮
に

まぐろ８，キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，たまねぎ２，しょうゆ０.５，みりん０.５，塩少々，サラダ油１

637

ミルクパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

肉
にく

じゃが

小松菜２０，緑豆もやし３０，にんじん５，ごま３，砂糖１.５，しょうゆ２.５

639

1.724.8

牛乳２０６

鶏ささみ８，キャベツ２０，緑豆もやし１５，小松菜１５，にんじん５，ごま油１.２，しょうゆ２，酢２，砂糖１.５

干ししいたけ１，サラダ油１，砂糖１.５，しょうゆ４.５，トウバンジャン少々，みそ３，でん粉１.２

豆腐１００，豚ひき肉２０，玉ねぎ２５，にんじん１５，長ねぎ１５，にら５，しょうが少々，にんにく少々

からし少々

651

ご飯９０

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

2.021.4
サラダ油１，しょうゆ７，塩少々，みりん１，だしパック３.５

じゃがいもとブロッコリーのサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

五目
ごもく

うどん

じゃがいも３０，ブロッコリー２０，ホールコーン１０，サラダ油１，酢１.６，塩少々，こしょう少々

527

うどん８０，鶏むね肉２０，油揚げ５，大根３０，ごぼう１０，にんじん１０，長ねぎ１０，干ししいたけ１，

ご飯
はん

1.722.8

牛乳２０６

もやしのみそ汁
しる

みりん１.５

ひじき２.５，凍り豆腐２，こんにゃく１０，キャベツ１０，にんじん５，サラダ油０.８，しょうゆ２.５，砂糖１.５
アジフライ アジフライ４０，大豆油４

ひじきの炒
いた

め煮
に

油揚げ５，緑豆もやし３０，玉ねぎ３０，大根１０，にんじん１０，みそ６，だしパック３.５

635

1.825.1

牛乳２０６

豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

のみそ汁
しる

昆布
こんぶ

あえ 緑豆もやし２０，小松菜２０，にんじん１０，塩昆布１，ごま油０.５
厚焼
あつや

き卵
たまご

厚焼き卵５０

豚肉２０，キャベツ３５，玉ねぎ２０，にんじん１０，えのきたけ１０，みそ６，だしパック３.５

596

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

2.029.8

牛乳２０６

コーンサラダ

チキンがらスープ６，塩０.６，こしょう少々

鶏むね肉３０，じゃがいも５０，玉ねぎ４０，にんじん１５，サラダ油１，米粉２，豆乳３０，白いんげんピューレ２０
豆乳
とうにゅう

のクリームシチュー

ホールコーン８，キャベツ３５，小松菜１０，にんじん５，サラダ油１.５，酢２，塩少々，こしょう少々

576

米粉パン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

2.222.1

牛乳２０６

海藻
かいそう

サラダ

カレールウ１１，トマトピューレー２，中濃ソース１

鶏むね肉３０，じゃがいも５０，玉ねぎ２５，にんじん１５，にんにく０.５，しょうが０.５，サラダ油１
チキンカレー

海藻０.８，キャベツ３０，きゅうり１０，にんじん７，しょうゆ２，酢２，砂糖１.５，ごま油１.２，塩少々

632

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

28.5

牛乳２０６

野菜
やさい

スープ

粉
こな

ふきいも じゃがいも７０，塩少々，こしょう少々

トマトケチャップ５，ウスターソース２，砂糖１，こしょう少々

豚ひき肉３０，大豆２０，玉ねぎ３０，にんじん１０，青ピーマン１０，サラダ油１，赤ワイン１，トマトピューレー１０
スラッピージョー

ウインナー１０，キャベツ２５，大根２０，小松菜２０，にんじん１０，塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ７.５

621

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

5月の給食献立予定表

(グラム)
たんぱく質

2.022.9

東海村立村松小学校

7 木

コッペパン

しょうゆ６，みりん１.５，酒１.５，塩少々

柏餅
かしわもち

エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)
食塩相当量

(キロカロリー)

からし和
あ

え キャベツ２０，小松菜１５，緑豆もやし１５，にんじん５，しょうゆ２.５，からし少々
ししゃもフライ ししゃもフライ２５，大豆油２.５
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

五目
ごもく

たけのこごはん

2.0

かしわもち３０

619

米７０，鶏むね肉１５，油揚げ５，たけのこ２５，にんじん７，干ししいたけ０.５，枝豆５，サラダ油１，砂糖２

日 曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざ い り ょ う

と分量
ぶん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶんり ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶんり ょ う

です）

1 金

牛乳
ぎゅうにゅう

15 金

ご飯
はん

マーボー豆腐
どうふ

11 月

米粉
こめこ

パン

8 金

13 水

12 火

14 木

バンサンスー

毎月20は

「いばらきおいしおDay」



いて、菖蒲
しょうぶ

が「尚武
しょうぶ

（武
ぶ

を尊
とうと

ぶこと）」や「勝負
しょうぶ

」に通
つう

じることから男
おとこ

の子
こ

の節句
せっく

となり、武者人形
むしゃにんぎょう

やかぶとなどを飾
かざ

るようになりました。

　５月
がつ

５日
いつか

は、「こどもの日
ひ

」でもありますが、こどもの日
ひ

は男女関係
だんじょかんけい

なく、「こどもの人格
じんかく

を重
おも

んじ、こどもの幸福
こうふく

をはかるとともに、母
はは

に感謝
かんしゃ

する」ことを目的
もくてき

に制定
せいてい

された国民
こくみん

の祝日
しゅくじつ

で、本来
ほんらい

は別
べつ

の行事
ぎょうじ

です。

　毎年
まいとし

５月
がつ

５日
いつか

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う「端午
たんご

の節句
せっく

」です。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

で、別名
べつめい

で「菖蒲
しょうぶ

の節句
せっく

」ともいいます。もとは

邪気
じゃき

を払
はら

うとされる菖蒲
しょうぶ

やよもぎを摘
つ

んで、家
いえ

の軒先
のきさき

に飾
かざ

ったり、お風呂
ふろ

に入
い

れたりして無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

がありました。江戸時代
えどじだい

の武家社会
ぶけしゃかい

にお

　風薫
かぜかおる

るすがすがしい季節
きせつ

になりました。新年度
しんねんど

から１か月
げつ

、新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク明
あ

けは緊張感
きんちょうかん

がゆるみ、

心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくる時期
じき

です。毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごせるように、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の３つを意識
いしき

してみましょう。

613Kcal 24.5g 355mg

ビタミンＣ 食塩相当量

エネルギー
の

24%

小松菜２５，緑豆もやし２５，にんじん５，サラダ油１.５，酢１.５，塩少々，こしょう少々
鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き 鶏肉４０，しょうゆ２，酒２，みりん２，砂糖１

豆腐２０，大根２０，長ねぎ１５，えのきたけ１０，あおさ５，みそ６，だしパック３

579

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

食物せんい

3.9mg 0.55mg 34mg 1.9g 4.7g250μg 0.62mg

5月の平均栄養量

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

29 金

ご飯
はん

※　5月の東海産の野菜は、小松菜・長ねぎ・玉ねぎです。（天候により変更になる場合があります）
※　都合により献立を変更することがあります。
※　おはし、手ふき、マスクを毎日忘れないようにしましょう。

即席
そくせき

漬
づ

け

みりん１，でん粉１

豚ひき肉１５，大豆５，じゃがいも７０，玉ねぎ４０，にんじん１５，枝豆５，サラダ油１，砂糖３，しょうゆ６
納豆
なっとう

納豆３０

じゃがいものそぼろ煮
に

大根４５，小松菜１０，にんじん５，塩少々，しょうゆ１

677

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

28 木

ご飯
はん

2.224.4

牛乳２０６

あおさのみそ汁
しる

小松菜
こまつな

サラダ

2.023.9

牛乳２０６

豆腐２０，じゃがいも２５，大根２０，にんじん１０，長ねぎ１０，こんにゃく１０，昆布０.８，みそ６
しょうがあえ キャベツ３０，小松菜２０，にんじん６，しょうが１，しょうゆ２.５
さばの塩焼

しおや

き さば４０

実
み

だくさん汁
しる

だしパック３.５

618

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

2.025.4

牛乳２０６

材料
ざ い り ょ う

と分量
ぶん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶんり ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶんり ょ う

です）

1.423.4

牛乳２０６

香
かお

りあえ

砂糖２，しょうゆ５

豚肉２５，生揚げ３０，大根５０，玉ねぎ５０，にんじん１５，こんにゃく２０，枝豆３，しょうが１，サラダ油１
豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

緑豆もやし３０，小松菜２５，にんじん５，しょうゆ２.５，ごま油少々

598

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

27 水

ご飯
はん

26 火

日 曜 献立
こ ん だ て

名
め い

(グラム)
たんぱく質エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)
食塩相当量

(キロカロリー)


