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肉魚卵豆腐
牛乳小魚海

藻
緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀類芋類砂糖 油脂類

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 701 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

30 ｇ

厚揚げのきのこあんかけ
絹生揚げ にんじん しめじ,えのきたけ 三温糖,でんぷ

ん 20.7 ｇ

白菜と春キャベツのごまあえ
ほうれんそ
う

はくさい,キャベツ, 上白糖 ごま
2.1 ｇ

豚汁
豚モモ肉,豆
腐,みそ

にんじん ごぼう,だいこん,ねぎ こんにゃく,さ
といも

油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 819 kcal

牛乳＆小魚＆抹茶プリン
牛乳,小魚
生クリーム

上白糖
33 ｇ

ししゃもの鯉のぼり揚げ
ししゃも,あ
おのり

天ぷら粉 米油
28.4 ｇ

春キャベツとアスパラのサラダ
ハム アスパラガ

ス,にんじん
キャベツ,きゅうり,コーン じゃがいも マヨドレ

2.9 ｇ

若竹汁
豆腐 わかめ にんじん たまねぎ,たけのこ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 752 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

31 ｇ

白身魚のレモンしょうゆがけ
ホキ 青しそ レモン果汁 でんぷん,三温

糖
米油

22.4 ｇ

マカロニサラダ
ツナ にんじん キャベツ,コーン じゃがいも,マ

カロニ,上白糖
マヨドレ

2.6 ｇ

大根と豆腐のみそ汁
油揚げ、み
そ、豆腐

こまつな だいこん,えのきたけ

中華麺
中華麺

717 kcal

牛乳＆小魚＆河内晩柑
牛乳,小魚 河内晩柑

28 ｇ

たこ焼き風ポテト
かつお節 あおのり じゃがいも 米油,マヨド

レ 23.8 ｇ

かぶと春キャベツのサラダ
かぶ,キャベツ,レモン果汁 オリーブ油,

ごま 3.2 ｇ

味噌ラーメンスープ
豚モモ肉,み
そ

にんじん しょうが,ねぎ,にんにく,たまね
ぎ,はくさい,もやし,たけのこ,
コーン

ごま油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 701 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

33 ｇ

あじの竜田揚げ
あじ でんぷん 米油

20.6 ｇ

糸寒天のごま酢あえ
糸寒天 にんじん キャベツ,きゅうり,コーン,レモ

ン果汁,
上白糖 ごま

2.4 ｇ

きのこの沢煮椀
豚モモ肉 こまつな えのきたけ,しめじ,干し椎茸,な

めこ,ねぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 719 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

29.9 ｇ

肉じゃが
豚モモ肉 にんじん,さ

やいんげん
干し椎茸,たまねぎ 三温糖,しらた

き,じゃがいも
油

16.7 ｇ

大根とじゃこのサラダ
しらす干し こまつな だいこん,きゅうり ごま油

2.9 ｇ

真田汁
油揚げ,豆腐,
みそ

にんじん,ほ
うれんそう

だいこん,しめじ,えのきたけ,ね
ぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 717 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

21 ｇ

桜えびと三つ葉のかき揚げ
さくらえび にんじん,み

つば
たまねぎ 天ぷら粉,三温

糖,でんぷん
米油

17.7 ｇ

のりいっぱいサラダ
のり にんじん キャベツ,きゅうり はるさめ,上白

糖
ごま油

2.6 ｇ

利休汁
みそ ほうれんそ

う
ごぼう,だいこん,干し椎茸,ねぎ こんにゃく ごま

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 725 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

32 ｇ

ますの南蛮漬け
ます ねぎ でんぷん,三温

糖
米油

22.0 ｇ

コーンサラダ
チーズ 水菜,にんじ

ん
コーン,キャベツ,ごぼう

2.8 ｇ

えのきと豆腐のみそ汁
豆腐,みそ ほうれんそ

う
たまねぎ,えのきたけ,はくさい

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 721 kcal

牛乳＆小魚＆プリン
牛乳,小魚
生クリーム 29 ｇ

豚キムチ
豚モモ肉 たまねぎ,もやし,たけのこ,キム

チ漬け
三温糖,でんぷ
ん

油
16.9 ｇ

春雨サラダ
にんじん きゅうり,キャベツ はるさめ,上白

糖
ごま油,ごま

2.9 ｇ

五目スープ
たまねぎ,だいこん,えのきたけ,
はくさい

じゃがいも

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米, 781 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

33 ｇ

大豆入り和風ハンバーグ
鶏ひき肉,豚
ひき肉,大豆

たまねぎ,だいこん パン粉,三温糖 油
27.4 ｇ

生ひじきのサラダ
ひじき にんじん きゅうり じゃがいも,上

白糖
マヨドレ

3.1 ｇ

新玉ねぎと小松菜のみそ汁
油揚げ,みそ にんじん,こ

まつな
たまねぎ,えのきたけ じゃがいも

献立は都合により変更します。

17
水

〇

春野菜はそ
の名のとお
り、春に収
穫できる旬
の野菜のこ
とを指しま
す。春野菜
は、寒い冬
を耐え抜い
て旬を迎え
るので、栄
養たっぷり
です。
5月の献立
にも春キャ
ベツや新
じゃがい
も、アスパ
ラガス、み
つば、たけ
のこなど春
野菜をたく
さん取り入
れてみまし
た。栄養豊
富な春野菜
を食べて、
春を楽しみ
ましょう。

主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主に熱や力になる

16
火

〇

15
月

〇

12
金

〇

11
木

〇

10
水

〇

9
火

〇

8
月

〇

主な食材

2
火

〇

1
月

〇
5月5日は
こどもの日
です。なの
で、少し早
いですが、
2日にこど
もの日のお
祝い献立を
考えてみま
した。鯉の
ぼりをイ
メージした
ししゃも
や、さわや
かな新緑を
イメージし
た抹茶プリ
ン、そして
みなさんが
すくすくと
成長するこ
とを願っ
て、ぐんぐ
ん伸びるた
けのこを
使った若竹
汁でお祝い
です。

　　　５月（前半）献立表

日
牛
乳 予定献立

熱量
今月の

メッセージ
☆

たんぱく質

脂質

食塩相当量

今月の食育目標：バランスのよい食事をしよう

こどもの日献立

こどもの日
献立

春野菜を
食べよう


