
                                   

               

  

今月
こんげつ

のめあて          

小千谷市学校給食センター 

2025 年 ５月 

   朝
あさ

 ご は ん を 食
た

 べ よ う！ 
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806kcal/35.6g/2.5g 797kcal/31.6g/2.3g 838kcal/36.2g/2.6g 784kcal/33.9g/2.9g 832kcal/27.7g/2.8g

653kcal/29.2g/2.0g 671kcal/26.4g/2.0g 684kcal/30.3g/2.3g 595kcal/26.8g/2.3g 672kcal/22.8g/2.4g
781kcal/35.0g/2.5g 797kcal/31.0g/2.3g 813kcal/35.6g/2.6g 759kcal/33.3g/2.9g 807kcal/27.1g/2.8g

ソフトめん

　ツナそぼろ丼
どん

　　みそ

　（卵
たまご

入
い

り）　　ワンタン

　　　 　　　　　じゃがいもの 　　　　　レタスと

　ごはん　　　なめこ汁
じる

　ごはん　　　 そぼろ煮
に

　　　　　　　鶏南蛮
とりなんばん

汁
じる 　ごはん　　　ベーコンの

　カレー　　　鶏肉
とりにく

の塩
しお

　おひたし　から揚
あ

げ

　ビーフン　　　イカの

　炒
いた

め　　　　香味
こうみ

焼
や

き

梅
うめ

おかか　　栃尾
とちお

の

きゅうり あぶらげ煮
に

つけ

浅漬
あさづ

け　レバーとポテトの

　　　　ケチャップ和
あ

え

783kcal/27.7g/1.9g 771kcal/31.1g/2.6g 769kcal/29.9g/1.8g 816kcal/32.3g/3.0g 761kcal/27.2g/3.8g

614kcal/25.2g/2.5g 618kcal/23.0g/3.1g
758kcal/27.1g/1.9g 746kcal/30.5g/2.6g 744kcal/29.3g/1.8g 791kcal/31.7g/3.0g 736kcal/26.6g/3.8g

ゆで中華
ちゅうか

山菜
さんさい

きんぴら丼
どん

　　白玉
しらたま

　（ごはん）　　　スープ

　　　　　　　　山菜
さんさい

の 　ゆかり　　　わかめの

　ごはん　　　みそ汁
しる

　ごはん　　　どさんこ

　　　　　　　　汁
じる

　ごはん　　　 みそ汁
しる

　しょうゆ　　鱈
たら

の

フレンチ　　　甘酢
あまず

あん

ロースト　　豚肉
ぶたにく

の

ポテト　　ジンジャー炒
いた

め

　　　　　　海藻
かいそう

抹茶
まっちゃ

蒸
む

し　　こんにゃく

もやし　　　　ポテトの

サラダ　　　チーズ焼
や

き

632kcal/22.9g/1.7g 633kcal/27.5g/2.4g 622kcal/24.6g/1.5g

810kcal/31.6g/3.0g
801kcal/30.5g/2.8g 807kcal/27.4g/2.5g 775kcal/30.5g/3.2g 849kcal/36.1g/3.8g 835kcal/32.2g/3.0g

671kcal/27.1g/2.2g 650kcal/22.7g/2.1g 634kcal/25.2g/2.7g 632kcal/28.3g/3.0g 662kcal/25.9g/2.4g
776kcal/29.9g/2.8g 782kcal/26.8g/2.5g 750kcal/29.9g/3.2g 824kcal/35.5g/3.8g

　　　　　　　　みそ汁
しる

米粉
こめこ

バーンズパン

　

　ごはん　　　肉
にく

じゃが

　　　　　　　　豆乳
とうにゅう

　キムチ　　 生揚
なまあ

げと

　ごはん　　　かぼちゃの 五目
ごもく

ごはん　　　若竹
わかたけ

　　　　　　 チャウダー チャーハン 青菜
あおな

のスープ

　五目豆
ごもくまめ

　　　鶏肉
とりにく

の

　　 　　カレー塩麴
しおこうじ

焼
や

き

　きりざい　　車麩
くるまふ

の

　　　　　　揚
あ

げ煮
に

　2こ

　和風
わふう

　マカロニ　　 厚焼
あつや

き卵
たまご

　　サラダ

ゆで野菜
やさい

　　ハンバーグ

　もやし

　ナムル　　 メンチカツ

768kcal/24.8g/2.7g 762kcal/35.4g/3.0g 776kcal/26.4g/2.0g
793kcal/25.4g/2.7g 787kcal/36.0g/3.0g 801kcal27.0/g/2.0g

650kcal/21.0g/2.3g 664kcal/32.2g/2.3g 653kcal/22.6g/1.7g

　ごはん　　けんちん汁
じる

　ごはん　　ほうとう汁
じる

　（麦
むぎ

ごはん）

　のりず　　　　鯖
さば

の

　和
あ

え　  　　しょうが煮
に

　ポテト　　　ひじきと

　サラダ　　ツナの佃煮
つくだに

　　チキン 　　　　　　　みそ

　　カレーライス

みかんゼリー

こどもの日
ひ

振替休日
ふりかえきゅうじつ 　　  　　　わかめと

　　　　　じゃこのサラダ

基準値　830kcal/34.2g/2.5g未満 828kcal/30.6g/3.1g 827kcal/33.7g/2.8g
基準値　860kcal/35.5g/2.5g未満 853kcal/31.2g/3.1g 852kcal/34.3g/2.8g

　ごはん　　 　豆腐
どうふ

中 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量
高 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

基準値　650kcal/26.8g/2.0g未満 659kcal/24.8g/2.2g 709kcal/30.3g/2.0g

金

↑牛乳
ぎゅうにゅう

のマークです。

＊都合
つごう

により、献立
こんだて

の内容
ないよう

を一部
いちぶ

変更
へんこう

する

ことがあります。  ご了承
りょうしょう

ください。

バンサン　　　ポーク

スー　　　 シュウマイ

　　　　　　　　2こ

　ごま酢
ず

　　鮭
さけ

のマヨ

　和
あ

え　　コーン焼
や

き

　　　　　 　  マーボー
　ごはん   　　　豚汁

とんじる

小 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

月 火 水 木

スープ

セルフバーガー

パン サラダ

しょうゆ
ラーメン
スープ

しょうゆ
ラーメン
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（ごはん） スープ スープ

（ごまいり）



  

 

 

日 曜 
＜赤＞からだをつくる食品 ＜緑＞からだの調子をととのえる食品 ＜黄＞からだのエネルギーになる食品 

1 群（肉、魚、卵、豆等） 2 群（乳、海藻、小魚等） 3 群（緑黄色野菜） 4 群（淡色野菜、果物、きのこ等） 5 群（穀類、いも類、砂糖等） 6 群（あぶら） 

1 木 豚肉、ハム、豆腐、大豆、みそ 牛乳 人参、にら 
もやし、きゅうり、玉ねぎ、ねぎ、たけのこ、 

干ししいたけ、にんにく、しょうが 

米、春雨、かたくり粉、砂糖、 

パン粉、小麦粉、水あめ 
ごま油 

2 金 
鮭、豚肉、ハム、油揚げ、 

豆腐、みそ 
牛乳 

人参、ピーマン、赤ピーマン、 

とうもろこし、小松菜 

玉ねぎ、もやし、大根、ごぼう、ねぎ、えのき、 

こんにゃく 
米、じゃがいも、砂糖 

ごま、ごま油、 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

7 水 鶏肉、大豆、ツナ 
牛乳、わかめ 

ちりめんじゃこ 
人参、グリンピース、とうもろこし 

玉ねぎ、もやし、きゅうり、しめじ、にんにく、しょう

が、みかん 
米、じゃがいも、砂糖、水あめ 油、ごま油 

8 木 鯖、ツナ、鶏肉、豆腐、みそ 牛乳、のり 人参、小松菜 
もやし、大根、ねぎ、しょうが、ごぼう、しめじ、 

こんにゃく、レモン 
米、砂糖 ごま油 

9 金 
鶏肉、油揚げ、ハム、ツナ、 

みそ 
牛乳、ひじき 人参、かぼちゃ きゅうり、キャベツ、ねぎ、干ししいたけ 米、じゃがいも、砂糖、ほうとう ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ、ごま 

12 月 
鶏肉、大豆、油揚げ、 

さつま揚げ、みそ 
牛乳、昆布 人参、いんげん、かぼちゃ、小松菜 

玉ねぎ、ごぼう、しょうが、こんにゃく、干ししいたけ、 

えのき 
米、砂糖、 油 

13 火 納豆、豚肉、生揚げ 牛乳 人参、いんげん、野沢菜漬け キャベツ、玉ねぎ、こんにゃく、たくあん、 米、車麩、じゃがいも、砂糖 油 

14 水 
鶏肉、油揚げ、卵、大豆、豆腐、 

豚肉 

牛乳、ひじき、かつお節、 

わかめ 
人参、小松菜、とうもろこし キャベツ、ごぼう、たけのこ、えのき 米、マカロニ、砂糖、かたくり粉 油、ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

15 木 鶏肉、豚肉、ハム、豆乳 牛乳、チーズ 人参、とうもろこし、パセリ、トマト 
玉ねぎ、キャベツ、きゅうり、にんにく、パイン、 

しょうが 
米粉パン、じゃがいも、砂糖 油 

16 金 豚肉、生揚げ、鶏肉、ハム 牛乳 人参、とうもろこし、小松菜 
玉ねぎ、もやし、きゅうり、大根、えのき、にんにく、 

白菜キムチ 
米、春雨、かたくり粉、砂糖 油、ごま油 

19 月 豚肉、鶏肉、生揚げ 牛乳 人参、小松菜 
たけのこ、ごぼう、大根、玉ねぎ、山菜、にんにく、 

しょうが、きくらげ、えのき、こんにゃく 
米、白玉、かたくり粉、砂糖 ごま油 

20 火 たら、豚肉、ハム、みそ 牛乳 
人参、ピーマン、とうもろこし、 

チンゲン菜、ほうれん草 
玉ねぎ、もやし、キャベツ、えのき、メンマ 米、かたくり粉、砂糖 油、ごま油 

21 水 豚肉、生揚げ、みそ 牛乳 人参、ピーマン、赤ピーマン 
玉ねぎ、もやし、大根、しょうが、にんにく、エリンギ、 

なめこ、わらび 
米、じゃがいも、砂糖 オリーブ油 

22 木 豚肉、なると、ツナ、豆乳 牛乳、海藻 人参、チンゲン菜、とうもろこし 
もやし、ねぎ、きゅうり、キャベツ、しょうが、メンマ、 

レモン、こんにゃく 
中華めん、蒸しパン粉、砂糖 油、ごま油 

23 金 
豆腐、油揚げ、ハム、ベーコン、 

みそ 

牛乳、わかめ、昆布、 

チーズ 
人参、小松菜、アスパラ、 玉ねぎ、もやし、大根、切干大根、えのき、エリンギ 米、じゃがいも、麩、砂糖 油、ごま油 

26 月 
豚肉、鶏肉、ツナ、卵、 

豆腐、みそ 
牛乳、ちりめんじゃこ 人参、小松菜、枝豆 玉ねぎ、しょうが、きくらげ 米、ワンタン皮、砂糖 油 

27 火 鶏肉、ちくわ、豆腐、油揚げ 牛乳、かつお節 人参、小松菜 もやし、大根、ねぎ、にんにく、しょうが 
米、じゃがいも、かたくり粉、 

砂糖 
油 

28 水 いか、豚肉、生揚げ 牛乳 人参、にら、いんげん 
ねぎ、玉ねぎ、もやし、たけのこ、しょうが、 

干ししいたけ、 

米、じゃがいも、ビーフン、 

かたくり粉、砂糖 
油、ごま油 

29 木 鶏肉、かまぼこ、油揚げ 牛乳 人参、小松菜、 玉ねぎ、ねぎ、きゅうり、えのき、たくあん、梅 ソフトめん、砂糖  

30 金 
豚肉、大豆、豆腐、ベーコン、 

みそ 
牛乳 人参、小松菜、 

大根、キャベツ、きゅうり、玉ねぎ、レタス、しょうが、 

たくあん 

米、ポテト、春雨、かたくり粉、 

砂糖 
油、ごま油 

急
きゅう

な献立
こんだて

・食 材
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の 

変更
へんこう

もあります。 

ご 了
りょう

承
しょう

ください。 
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