
       

令和5年度 5 月分献立表 （ 20回）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 幼 588 2.0 

ヤンニョムチキン とりにく にんにく でんぷん
ごま
大豆油

酒　こしょう　ケチャップ　塩
はちみつ　しょうゆ　コチジャン

小 653 2.5 

だいずもやしのナムル
（ナムルドレッシング）

にんじん　にら
だいずもやし　もやし
きゅうり

ドレッシング 中 825 3.2 

わかめスープ わかめ にんじん
ひらたけ　たまねぎ　ながねぎ
ほししいたけ　えのきたけ

ごま油
しょうゆ　酒　塩　こしょう
中華スープ　鶏だし

ごはん ごはん　

牛乳 牛乳 594 1.5 

ちくわのおちゃのはあげ
（幼１本・小中職２本）

ちくわ りょくちゃ
こむぎこ
でんぷん

大豆油 700 2.1 

さやえんどうとキャベツのサラダ
（げんえんわふうドレッシング）

だいず
さやえんどう
にんじん

とうもろこし　キャベツ ドレッシング 860 2.4 

すましじる
なると
とうふ

にんじん
ぶなしめじ　たまねぎ
ながねぎ

塩　薄口しょうゆ　酒　昆布
かつおぶし

こどものひデザート ひゅうがなつゼリー

3 水

4 木

5 金
ごはん ごはん

牛乳 牛乳 582 1.7 

あじフライ
（ソース）

あじ パンこ　こむぎこ 大豆油 中濃ソース　塩 644 2.0 

アスパラガスのサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

アスパラガス
ブロッコリー
にんじん

カリフラワー
きゅうり

ドレッシング 812 2.4 

とんじる
ぶたにく
とうふ

にんじん
しょうが　こんにゃく
ながねぎ　だいこん

じゃがいも サラダ油 味噌　煮干し　かつおぶし

ごはん　 ごはん

牛乳 牛乳 577 2.0 

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく しょうが さとう　でんぷん サラダ油 しょうゆ　酒　みりん　 634 2.4 

みずなのサラダ
(こうみしおドレッシング）

まぐろ油漬 みずな　にんじん
きゅうり　とうもろこし
もやし

ドレッシング 799 3.0 

もずくスープ もずく にんじん　こまつな えのきたけ　ながねぎ
塩　しょうゆ　こしょう　洋風だし
がらスープ

つくばこめこパン(幼なし） こめこパン

牛乳 牛乳 455 2.0 

スパゲッティナポリタン ベーコン
にんじん　ピーマン
トマト

たまねぎ　マッシュルーム
しょうが　にんにく

スパゲッティ
さとう

サラダ油
ウスターソース　塩　こしょう
ケチャップ　洋風だし

672 2.4 

かぼちゃオムレツ たまご かぼちゃ
さとう
でんぷん

大豆油
菜種油
サラダ油

チキンスープ　酢 802 3.0 

キャベツのサラダ
（イタリアンドレッシング）

にんじん キャベツ　きゅうり　もやし ドレッシング

ヨーグルト ヨーグルト

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 586 1.5 

さんまのおかかに さんま かつおぶし しょうが さとう 酒　みりん　しょうゆ 648 1.7 

こまつなのあえもの
（たまねぎドレッシング）

こまつな　にんじん キャベツ　きゅうり　 ドレッシング 818 2.1 

つぼじる
ぶたにく
とうふ

にんじん
ごぼう　ながねぎ
こんにゃく
えのきたけ　ほししいたけ

サラダ油
酒　塩　薄口しょうゆ
かつおぶし　昆布

コッペパン
（いちごジャム）

コッペパン
いちごジャム

牛乳 牛乳 513 2.0 

コーンフライ だいず とうもろこし
こむぎこ　パンこ
さとう

大豆油
植物油

塩　 633 2.6 

きのこサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

にんじん
キャベツ　エリンギ
ひらたけ　きゅうり

ドレッシング 807 3.5 

とりにくのチョルバ

とりにく
あかいんげんまめ
しろいんげんまめ
しろはなまめ

にんじん　トマト
レモン

にんにく　たまねぎ　セロリ
じゃがいも
さとう

オリーブ油 コンソメ　塩　こしょう　

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 543 1.5 

とりにくのあまからソース
（幼１コ・小中職２コ）

とりにく にんにく　しょうが さとう　でんぷん 大豆油 しょうゆ　みりん　酒 664 1.9 

はくさいのあえもの
（たまねぎドレッシング）

こまつな　にんじん はくさい　きゅうり ドレッシング 805 2.4 

なめこじる とうふ にんじん
なめこ　だいこん
ながねぎ　えのきたけ

煮干し　かつおぶし　味噌

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 556 1.9 

チンジャオロースー ぶたにく
にんじん　ピーマン
あかピーマン

しょうが　たけのこ
でんぷん
さとう

サラダ油
酒　しょうゆ
オイスターソース　中華スープ

633 2.3 

はるさめサラダ
（ちゅうかドレッシング）

にんじん
きゅうり　キャベツ
とうもろこし

はるさめ ドレッシング 803 2.9 

ホワンホワタン たまご
ほうれんそう
にんじん

えのきたけ　たまねぎ でんぷん ごま油
がらスープ　中華スープ
塩　こしょう　しょうゆ　酒

きつねうどん
（ソフトめん）

とりにく
あぶらあげ

にんじん
ほうれんそう

ながねぎ　ほししいたけ ソフトめん しょうゆ　塩　酒　煮干し　和風だし

牛乳 牛乳 514 2.8 

ひじきとえだまめのとうふあげ
とうふ　いとより
だいず

ひじき えだまめ　たまねぎ
さとう　でんぷん
こむぎこ　パンこ

大豆油　植物油 塩 643 3.6 

ごしきあえ
（げんえんわふうドレッシング）

にんじん
えのきたけ　キャベツ
きゅうり　とうもろこし

ドレッシング 814 4.4 

ごはん
（ふりかけ）

かつおぶし
のり

ごはん　さとう
でんぷん

塩　抹茶　椎茸エキス

牛乳 牛乳 614 1.9 

かつおとだいずのあげに
かつお
だいず

さつまいも
でんぷん　さとう

大豆油　ごま しょうゆ　みりん　酒 703 2.2 

キャベツのあえもの
（しそドレッシング）

こまつな
にんじん

キャベツ　もやし ドレッシング 891 2.6 

せっかじる
あぶらあけ
とうふ

にんじん　みつば ごぼう　だいこん　ながねぎ さといも サラダ油 昆布　煮干し　味噌

コッペパン
（チョコクリーム）

コッペパン
チョコクリーム

牛乳 牛乳 557 2.2 

たらのエスカベッシュ たら あかピーマン
たまねぎ　きピーマン
にんにく

さとう
でんぷん

大豆油
オリーブ油

塩　こしょう　酢　薄口しょうゆ 694 2.9 

グリーンサラダ
（フレンチドレッシング）

にんじん
ブロッコリー

きゅうり　カリフラワー
とうもろこし

ドレッシング 867 3.7 

カルドベルデ ウインナー 牛乳 にんじん
にんにく　たまねぎ
キャベツ

じゃがいも
オリーブ油
バター

ベシャメルソース　シチュールウ
洋風だし

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの

調味料他
エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

月1

8 月

2 火

火

9 火

10 水

11 木

憲法記念日

みどりの日

こどもの日

17 水

18 木

19 金

12 金

15 月

16

てっちゃん

メニュー

旬の食材

かつお

旬の食材

さや

えんどう

旬の食材

アスパラ

ガス

魚の日

魚の日

つくば市学校給食レシピを配信しています。

こちらのＱＲコードから、ご覧ください。

減塩の日



       

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの

調味料他
エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 549 2.2 

にくやさいいため ぶたにく
にんじん　にら
あかピーマン

たまねぎ　キャベツ　もやし
きピーマン

サラダ油
ごま油

塩　こしょう　中華スープ
しょうゆ

625 2.6 

かいそうサラダ
（こうみしおドレッシング）

かいそう にんじん きゅうり　こんにゃく ドレッシング 793 3.3 

チンゲンサイのスープ
あつあげ
なると

チンゲンサイ　にら ぶなしめじ　ほししいたけ
しょうゆ　塩　こしょう
酒　中華スープ

ポークカレーライス
（むぎごはん）

ぶたにく にんじん たまねぎ　にんにく
むぎ　ごはん
じゃがいも

サラダ油
カレールウ　ケチャップ　カレー粉
中濃ソース　コンソメ

牛乳 牛乳 680 2.4 

ハンバーグピカタ
たまご　とりにく
だいず

たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう

サラダ油
大豆油

しょうゆ　こしょう　塩 770 2.9 

だいこんサラダ
（しそドレッシング）

にんじん　
だいこん　えだまめ
とうもろこし　きゅうり

ドレッシング 886 3.6 

テーブルロール（幼なし） テーブルロール

牛乳 牛乳 534 2.5 

やきそば ぶたにく あおのり にんじん　ピーマン キャベツ　もやし　 むしちゅうかめん サラダ油
塩　こしょう　焼きそばソース
中濃ソース　ウスターソース
オイスターソース

776 3.2 

はるまき ぶたにく　とりにく にんじん たまねぎ　キャベツ
でんぷん　さとう
こめこ こむぎこ

大豆油　豚脂
植物油

しょうゆ　オイスターソース　塩
みりん

935 4.0 

おまめのサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

だいず
にんじん
さやいんげん

きゅうり　えだまめ　 ドレッシング

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 633 2.3 

さばのにくみそかけ さば　ぶたにく しょうが　にんにく　ながねぎ
でんぷん
さとう

大豆油
サラダ油

みそ　塩　酒　みりん　しょうゆ 709 2.7 

みずなのあえもの
（げんえんわふうドレッシング）

みずな　にんじん きゅうり　もやし ドレッシング 898 3.4 

こがねじる
だいず
あぶらあげ

にんじん
だいこん　ごぼう
こんにゃく

さといも 塩　しょうゆ　煮干し　かつおぶし

しょくパン
（キャラメルクリーム）

しょくパン
キャラメルクリーム

牛乳 牛乳 534 1.9 

ポテトとおこめのササミカツ
とりにく
だいず

こめこ　さとう
でんぷん
じゃがいも

大豆油　菜種油
植物油
パーム油

塩　こしょう 665 2.4 

コールスローサラダ
（コールスロードレッシング）

にんじん
ほうれんそう

キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 831 3.1 

ロクロ
ぶたにく
しろはなまめ
しろいんげんまめ

にんじん
かぼちゃ
パセリ

とうもろこし　たまねぎ
さつまいも
むぎ

塩　こしょう　コンソメ　しょうゆ
ローレル　パプリカ粉

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 595 2.4 

チャーシャンどうふ
ぶたにく
あつあげ

ピーマン
あかピーマン
チンゲンサイ

にんにく　しょうが
ながねぎ　たけのこ
ほししいたけ

さとう
でんぷん

サラダ油
中華スープ　味噌　しょうゆ
豆板醤　酒

683 2.9 

ちゅうかあえ
（ちゅうかドレッシング）

ほうれんそう
にんじん

だいずもやし　きくらげ
きゅうり

ドレッシング 867 3.7 

ごもくスープ なると にんじん　にら
ひらたけ　たまねぎ
しょうが

はるさめ 酒　中華スープ　塩　しょうゆ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 621 2.2 

いわしこうみフライ
いわし　たら
いか　だいず

はねぎ　たまねぎ　
でんぷん　さとう
こむぎこ　パンこ

大豆油　菜種油 みりん　しょうゆ　塩　カレー粉 697 2.6 

ごもくまめ
とりにく　だいず
さつまあげ

こんぶ
にんじん
さやいんげん

ごぼう　 さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし 883 3.3 

こしねじる
ちくわ　とうふ
あぶらあげ

にんじん
ほししいたけ　ながねぎ
こんにゃく

味噌　煮干し　かつおぶし

チャンポンラーメン
（ソフトちゅうかめん）

なると　いか
えび　ぶたにく

ほうれんそう
にんじん

にんにく　しょうが　もやし
ながねぎ　とうもろこし
たまねぎ

ソフトちゅうかめん ごま油
チャンポンスープ
がらスープ　こしょう

はっこうにゅう（プレーン） はっこうにゅう 535 2.7 

とりにくのからあげ
（幼１コ・小中職２コ）

とりにく しょうが でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒 708 3.4 

ごぼうサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

にんじん
ごぼう　とうもろこし
きゅうり　えだまめ

ドレッシング 899 4.4 

〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。
〇けいらんは「たまご」と表記します。

31 水

23 火

29 月

30 火

24 水

25 木

26 金

22 月

地産地消

メニュー

５月25日（木） ７年保健 「健康な生活と疾病の予防①」

（食生活と健康）

みずな こまつな

大根 しめじ ひらたけ

なめこ ほうれんそう

『コールスローサラダ』
【材料】・キャベツ ６枚

４人分 ・きゅうり 1/2本

・にんじん 中２㎝

・ほうれんそう 1株

・コーン缶 40ｇ

・お好みのドレッシング

【つくり方】

①キャベツは短冊切りにする。

きゅうりは薄切りにする。

にんじんは短冊切りにする。

ほうれんそうは３ｃｍに切る。

②キャベツ、ほうれんそう、

にんじんを茹でて冷ます。

③材料を混ぜ合わせ、ドレッシングで和える。

※給食では食中毒予防の観点から、具材には

教科連携

メニュー

魚の日

朝、食欲がない人や、朝ごはんを食べる習慣がない人は、主食やバナナ、ヨー

グルトから始めて、少しずつ品数を増やしてステップアップしていきましょう。

朝ごはんを毎日食べている
割合は、５年生は92.8％、8
年生は85.2％、保護者は
85.7％という結果でした。
朝ごはんは1日のはじめに

食べる食事なので、単に栄養
素をとるだけでなく、体を目
覚めさせる働きもあります。
胃腸などの内臓を活発に働か
せ、血流をよくし、体温も上
昇させ、排便もスムーズに行
えるようになります。また、
脳にもエネルギーが補給され
るため、朝ごはんを食べると
学習効果を高めることができ
ます。
成長期のみなさんに大切な

役割をしている朝ごはん。き
ちんととる習慣をつけ、一日
の生活リズムをととのえま
しょう。

朝ごはんを食べていますか？令和４年度に市内で実施した食生活に関する調査

結果をお知らせします。

５月の給食目標
上手に食器を取り扱って

大切にしよう

令和４年度６月実施 食生活に関する調査（５年生及び８年生の児童生徒・保護者対象）

ていねいに食器を

取り扱っていますか？

食器をらんぼうに置いたり、食缶のフ

チでお皿やおわんを〝ガンガン″とたた

いたりすると、食器やおぼんが傷ついた

り、割れたりして使えなくなってしまい

ます。

毎日使う食器です。みんながきれいな

食器で給食が食べられるように、大切に

使いましょう。

＜朝ごはんを食べている割合（平日）＞


