
令和３年度　

たけのこごはん　さんまおろしに

やさいいため ○

かしわじる 25.2

ごはん　

ぶたにくとやさいのしょうがいため ○

もやしとはるさめのスープ　ムース 22.7

ポークカレー（むぎごはん）

フルーツカクテル ○

19.1

むぎごはん　いわしかんろに

くきわかめのきんぴら ○

あつあげのみそしる 24.1

キャロットしょくパン　トマトオムレツ

ブロッコリーとウインナーのソテー ○

ラビオリいりオニオンスープ 20.6

なめし

もやしのごまずいため ○

ごもくだいず 24.0

ごはん　はるまき

にんじんとこんにゃくのいためもの ○

ちゅうかスープ 17.9

ごはん　さんまうめに

ごもくきんぴら ○

じゃがいものみそしる 21.1

けいはん（むぎごはん）

いろどりやさいのミンチカツ ○

だいずとひじきのいために 23.1

しょくパン　ブルーベリージャム

ごぼうサラダ ○

やきそば　パリッシュ（かたくちいわし） 23.5

むぎごはん　

わふうにくだんご（①②：１こ　③～⑥：２こ） 〇

キャベツのレモンいため　とうふのすましじる

こめこドッグ 22.6

ごはん

チンゲンサイのいためもの ○

がんもどきのちゅうかに 24.0

むぎごはん　さばホイルやき

もやしとにらのいためもの ○

はんぺんじる 24.4

ごはん　あつやきたまご

こまつなとしめじのごまいため ○

ぶたじゃが 24.3

ワンローフパン　マーシャルビーンズ

チキンサラダ ○

スパゲティナポリタン 21.8

ごはん

いわしカリカリフライ（①②：１び、③～⑥：２び） ○

すきこんぶのいりに　ぐだくさんのみそしる 20.0

ナン　ドライカレー

やさいスープ ○

ヨーグルト 27.7

ごはん

きりぼしだいこんのいためサラダ ○

マーボーはるさめ 18.6

※ 都合により、献立や材料が変更に 《　栄　　養　　価　》

なることがあります。

2.5 4.7

2ｇ未満 4.5以上

　　　　　５月分 こんだてひょう
飯塚市立上穂波小学校

日 曜 こんだてめい

つかわれているざいりょう　と　からだのなかでのはたらき ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcal

行事他（あかのグループ）
おもにからだをつくる
もとになるしょくひん

（みどりのグループ）
おもにからだのちょうしを

　　ととのえるもとになるしょくひん

（きいろのグループ）
おもにエネルギーの

もとになるしょくひん
たんぱく質

ｇ

6 木

☆たんごのせっく☆　5がつ5かは「たんごのせっく」です。すくすくせいちょうするようにというねがいをこめて、「たけのこ」をとりいれています。

とりにく　さんま ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　えだまめ こめ　 あぶら
591

かまぼこ　とうふ だいこん　キャベツ　しろねぎ もちごめ

あぶらあげ えのきたけ　 さとう

7 金

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが こめ あぶら
648

だっしふんにゅう ピーマン もやし　 はるさめ　でんぷん

にら しいたけ さとう　みずあめ

10 月

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　グリンピース

パイナップル　もも　りんご

こめ　むぎ あぶら
672

にんにく　しょうが　みかん じゃがいも

さとう

11 火

いわし　ちくわ ぎゅうにゅう にんじん えだまめ こめ あぶら
625

あつあげ くきわかめ こまつな たまねぎ むぎ ごま

みそ えのきたけ　 さとう

12 水

☆いいづかのだいどころ☆　きょうは、いいづかでとれた「たまねぎ」をつかったりょうりをとりいれています。

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん　トマト コーン パン あぶら
587

ウインナー ブロッコリー たまねぎ でんぷん　こむぎこ

たまご パセリ　 セロリ　 パンこ

13 木

☆カルシウムデー☆　きょうは、カルシウムいっぱいの「だいず」をとりいれています。

とりにく ぎゅうにゅう にんじん　いんげん もやし　ごぼう こめ ごま
593

まぐろ こんぶ みずな　ひろしまな しいたけ じゃがいも あぶら

だいず きょうな　だいこんば こんにゃく さとう

14 金

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ あぶら
614

ベーコン こまつな しろねぎ　しめじ こむぎこ ごまあぶら

きぬさや きくらげ　こんにゃく さとう

17 月

☆しゅんのしょくざいのみそしる☆　きょうは、いまがしゅんの「じゃがいも」をつかったみそしるをとりいれています。

さんま　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　たまねぎ こめ　 あぶら
588

あぶらあげ いんげん かんぴょう じゃがいも

みそ ねぎ　しそ うめ　こんにゃく さとう

18 火

☆きょうどりょうり☆　きょうは、かごしまけんのきょうどりょうり「けいはん」をとりいれています。

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ こめ　むぎ あぶら
605

てんぷら　たまご ひじき ねぎ キャベツ　コーン　　 パンこ　でんぷん

だいず きぬさや しょうが　しいたけ さとう

19 水

☆しょくいくめざしのひ☆　こざかなをたべて、「じゅんびのたつじん」をめざしましょう！

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　えだまめ パン あぶら
613

チキンハム あおのり たまねぎ　キャベツ ちゅうかめん

かつおぶし　かまぼこ いりこ もやし　ブルーベリー みずあめ　さとう

20 木

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ

とうふ レモン

こめ　むぎ ごま
655

たまご しらすぼし こまつな えのきたけ でんぷん　こめこ あぶら

さとう ごまあぶら

チョコレート

21 金

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　たまねぎ

がんもどき　みそ しょうが　しいたけ

こめ あぶら
630

ベーコン チンゲンサイ しろねぎ　にんにく でんぷん ごまあぶら

さとう

24 月

さば ぎゅうにゅう にら もやし　たまねぎ こめ あぶら
600

はんぺん わかめ にんじん えのきたけ むぎ

みそ ねぎ さとう

25 火

ぶたにく ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ ごま
660

たまご にんじん こんにゃく じゃがいも あぶら

いんげん しめじ さとう

26 水

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ パン あぶら
587

ウインナー だっしふんにゅう ピーマン コーン　たまねぎ スパゲティ

だいず にんにく　マッシュルーム さとう

27 木

☆かみかみデー☆　きょうは、「いわし」をよくかんでたべましょう。

いわし　ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　じゃがいも あぶら
611

あぶらあげ こんぶ きぬさや えのきたけ でんぷん　こめこ

みそ かぼちゃ　ねぎ ごぼう さとう

28 金

☆せかいのりょうり☆　きょうは、インドのりょうりです。「ナン」「ドライカレー」をとりいれています。

ぶたにく　ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく ナン あぶら
630

ベーコン ヨーグルト トマト　ピーマン しょうが　キャベツ

だいず パセリ セロリ　レーズン

31 月

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん きりぼしだいこん　きゅうり こめ ごま
595

かまぼこ きぬさや たまねぎ　たけのこ　しろねぎ はるさめ あぶら

みそ しょうが　にんにく　きくらげ さとう ごまあぶら
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ビ　タ　ミ　ン 食塩相当量

（g）
食物繊維

（g）

給食費の納入について、
ご協力をお願いします。
５月分の給食費の口座振替日は
６月３０日(水)です。

A (μ gRE) B1(mg) B2(mg) C (mg)

5月分平均 617 22.3 20.3 373 3.0 86 234 0.53 0.50 23

基準値 650 21～33 14～22 350 3.0

　今月
こ ん げ つ

は、たんぱく質
し つ

について説明
せ つ め い

します。たんぱく質
し つ

は、筋肉
き ん に く

や血液
け つ え き

、髪
か み
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け

、皮膚
ひ ふ

など、皆
み な
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からだ

をつくるために必要
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た か
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はたら

きもあります。肉
に く

や魚
さかな

、卵
たまご

、牛乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

、大豆製品
だ い ず せ い ひ ん

に多
お お

く含
ふ く

まれており、それぞれの食品
しょくひん

に含
ふ く

まれるたんぱく質
し つ

の働
はたら

きは様々
さ ま ざ ま

ですので、色々
い ろ い ろ

な食品
しょくひん

を

偏
かたよ

りなくとることが大切
た い せ つ

です。たんぱく質
し つ

を適切
て き せ つ

にとって丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

50 200 0.40 0.40 25

(※基準値：文部科学省学校給食摂取基準値（令和３年２月改正）を使用)

栄養素について知ろう！
えいようそ し


