
No． 1

ごはん 610 kcal

ポテトとレバーのケチャップに 23.5 ｇ

キャベツとツナのあえもの 17.8 ｇ

うみのさちスープ 1.9 ｇ

たけのこごはん 591 kcal

さわらのさいきょうやき 26.9 ｇ

かぶのそくせきづけ 15.6 ｇ

すましじる 2.5 ｇ

かしわもち

ごはん 643 kcal

むしどりのごまだれかけ 30.3 ｇ

だいこんのマヨサラダ 20.5 ｇ

ワンタンスープ 1.7 ｇ

まっちゃあげパン 632 kcal

かんてんのサラダ 27.7 ｇ

ポークビーンズ 22.5 ｇ

2.0 ｇ

ごはん 648 kcal

さばのみそに 27.1 ｇ

ゆかりあえ 24.8 ｇ

けんちんじる 1.8 ｇ

ソフトめん 614 kcal

ミートソース 25.9 ｇ

アスパラサラダ 23.2 ｇ

きよみオレンジ 2.1 ｇ

おやこどん 593 kcal

もやしとピーマンのしおこんぶ
あえ

25.3 ｇ

いなかじる 18.2 ｇ

2.1 ｇ

ごはん 589 kcal

ししゃものしんりょくあげ 25.1 ｇ

ひじきとチーズの
てっこつサラダ

19.1 ｇ

こおりどうふとこまつなのみそ
しる

2.0 ｇ

しょくパン 646 kcal

てづくりハンバーグ 31.4 ｇ

コールスローサラダ 25.7 ｇ

ＡＢＣスープ 2.8 ｇ

　　　　　       こんげつのもくひょう：じょうぶなからだをつくろう

キャベツ,きゅうり,コーン,にんじん オリーブあぶら,さとう

とりにく
たまねぎ,にんじん,はくさい,
ほうれんそう

マカロニ

コッペパン

ぶたにく,とうふ たまねぎ,えのきごおり あぶら,パンこ,さとう

ハム,チーズ キャベツ,きゅうり さとう,あぶら

こおりどうふ,みそ
たまねぎ,にんじん,えのきたけ,
こまつな

じゃがいも

こめ

ししゃも てんぷらこ,あぶら

みそ
たまねぎ,だいこん,にんじん,なめこ,こ
まつな

じゃがいも,ふ

とりにく,こおりどうふ,たまご たまねぎ,にんじん,むきえだまめ こめ,さとう,かたくりこ

こんぶ もやし,にんじん,ピーマン,コーン あぶら

アスパラガス,きゅうり,キャベツ,にん
じん

オリーブあぶら,さとう

きよみオレンジ

ソフトめん

ぶたにく,スキムミルク,チーズ たまねぎ,にんじん,ピーマン,エリンギ さとう,バター,あぶら,こむぎこ

キャベツ,きゅうり,にんじん

とりにく,とうふ
にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ,ほしし
いたけ

あぶら,こんにゃく

こめ

さば,みそ さとう

ぶたにく,だいず にんじん,たまねぎ,トマトかん あぶら,じゃがいも,さとう

きなこ コッペパン,さとう,あぶら

かんてん きゅうり,キャベツ,にんじん さとう,ごま

ささみ だいこん,きゅうり,キャベツ,にんじん マヨネーズﾀｲﾌﾟ

ぶたにく
たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししい
たけ,はくさい,ねぎ,チンゲンサイ

あぶら,ワンタン

こめ

とりにく さとう,かたくりこ,ごま

なると
たまねぎ,にんじん,えのきたけ,
ほうれんそう,ねぎ

かしわもち

さわら

こんぶ キャベツ,きゅうり,にんじん,かぶ

ごま,さとう

ひじき,なると,わかめ
にんじん,たまねぎ,えのきたけ,
こまつな

あぶらあげ たけのこ,にんじん こめ,あぶら,さとう

○

○

○

こめ

レバー じゃがいも,かたくりこ,あぶら,さとう

ツナ,かつおぶし
○

○

○

○

○

○
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ｴﾈﾙｷﾞｰ

あか　の　なかま

からだ　を　つくる ちから　や　ねつになる

きゅうり,キャベツ,にんじん

2026年5月

上田市立武石小学校

みどり　の　なかま きいろ　の　なかま たんぱく質
日
・
曜

牛
乳

（
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）

こんだて

おもな　ざいりょう

からだのちょうしを　よくする

給食献立表

木々の芽吹きが美しい季節になりました。吹く風にもさわやかさが感じられます。 給食では、アスパラガス、たけのこ、かぶ、にら、まっちゃ、カツオ、

あじなど旬の食材を使い、初夏を感じるメニューを組み入れました。子どもの日献立では、たけのこと柏もちで子どもたちの成長をお祝いします。新年度になり

１ヶ月が過ぎ、新しい環境にも慣れてくる頃ですが、疲れも出る頃です。早寝をして十分な睡眠をとり、規則正しい生活で疲れをためないようにしましょう。特

に、一日の始まりの朝ごはんをしっかり食べることがポイントです。

新緑揚げは、抹茶を使って若葉色に揚げます。

すくすく伸びるたけのこと、縁

起の良い柏もちで、こどもの

日のおいわい献立です。

アスパラガスは、せんぜい畑の方から納めていただきます。

和食の日献立

いい歯の日献立



No． ２

ごはん 585 kcal

ごもくたまごやき 25.1 ｇ

のりいっぱいサラダ 18.7 ｇ

もやしとあつあげの
みそしる

2.1 ｇ

ごはん 618 kcal

さわらのレモンじょうゆやき 31.0 ｇ

じゃがぶたキムチ 16.4 ｇ

おかかあえ 1.6 ｇ

きよみオレンジ

ターメリックライス 709 kcal

キーマカレー 24.1 ｇ

かいそうサラダ 24.9 ｇ

フルーツのヨーグルトあえ 2.2 ｇ

ごはん 618 kcal

かつおとやさいのあげに 27.4 ｇ

だいこんとツナの
わふうサラダ

17.0 ｇ

ふのすましじる 2.1 ｇ

コッペパン 639 kcal

アスパラのクリームに 29.3 ｇ

シーフードサラダ 23.2 ｇ

みしょうかん 2.5 ｇ

ごはん 601 kcal

ぎせいどうふ 26.5 ｇ

なっとうサラダ 19.7 ｇ

じゃがいものみそしる 1.9 ｇ

うどんふうソフトめん 673 kcal

にくうどんじる 28.3 ｇ

あおのりじゃがまめ 19.1 ｇ

あさづけ 2.2 ｇ

ひじきごはん 538 kcal

あじのカレーやき 30.2 ｇ

ごまあえ 17.0 ｇ

キャベツのみそしる 2.4 ｇ

エネルギー620ｋcal たんぱく質　27.4ｇ 脂肪　20.2ｇ 食塩相当量2.1ｇ

650kcal 21.1～32.5ｇ 14.4～21.6ｇ 2ｇ未満

こおりどうふ,みそ
たまねぎ,にんじん,キャベツ,
えのきたけ

摂取栄養量平均（３．４年生）
今月の地元の食材
こめ、だいず、アスパラガス、えのきだけ

☆都合により献立を変更することがあります基準値（3.4年生）

あじ

ほうれんそう,はくさい,もやし ごま,さとう

キャベツ,きゅうり,にんじん

とりにく,あぶらあげ,ひじき にんじん,むきえだまめ こめ,あぶら,さとう

ぶたにく,とうふ
たまねぎ,にんじん,はくさい,えのきた
け,ねぎ

あぶら,しらたき,さとう,かたくりこ

だいず,あおのり じゃがいも,かたくりこ,あぶら

あぶらあげ,みそ たまねぎ,にんじん,ほうれんそう じゃがいも

うどんふうソフトめん

とうふ,とりにく,たまご にんじん,ほししいたけ,ほうれんそう あぶら,さとう

なっとう,かつおぶし キャベツ,にんじん,だいこん あぶら

みしょうかん

こめ

とりにく,スキムミルク,クリーム たまねぎ,にんじん,アスパラガス あぶら,じゃがいも,こむぎこ,バター

かんてん,いか,ほたて キャベツ,きゅうり あぶら,さとう

かまぼこ
にんじん,たまねぎ,えのきたけ,
ほうれんそう

ふ

コッペパン

かつお,みそ にんじん,ピーマン かたくりこ,じゃがいも,あぶら,さとう

ツナ だいこん,キャベツ,きゅうり ごま,ごまあぶら

ヨーグルト みかんかん,パインかん,ももかん さとう

こめ

ぶたにく
セロリー,にんじん,たまねぎ,ピーマン,
りんごピューレー

あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ

わかめ,ツナ キャベツ,きゅうり,にんじん あぶら,さとう

きよみオレンジ

こめ

ぶたにく たまねぎ,にんじん,キムチ,にら じゃがいも,あぶら,しらたき,さとう

かつおぶし
キャベツ,にんじん,こまつな,
えのきたけ

こめ

さわら レモンじる

のり キャベツ,にんじん,ブロッコリー はるさめ,さとう,ごまあぶら,ごま

わかめ,あつあげ,みそ もやし,たまねぎ,にんじん

こめ

たまご,とりにく にんじん,ほししいたけ,ほうれんそう あぶら,さとう,かたくりこ
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みどり　の　なかま きいろ　の　なかまあか　の　なかま
こんだて

おもな　ざいりょう ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

からだ　を　つくる からだのちょうしを　よくする ちから　や　ねつになる
脂質

食塩相当量

給食献立表

キャベツには、胃の調子を整えるビタミンU（キャベジン）が多く含まれています。

旬のかつおを新じゃがといただきます。

みしょうかんは、和風グレープフルーツとも呼ばれています。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2Ffi%2Fwp-content%2Fuploads%2F2017%2F06%2F9905.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2F%3Fp%3D9905&docid=o-zEHUnPFnQ5SM&tbnid=QWN_vl9qzTitjM%3A&vet=10ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA..i&w=580&h=580&safe=strict&bih=578&biw=719&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%AD%E3%83%A3%E3%83%99%E3%83%84&ved=0ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8

