
   

令和８年度 ５ 月分献立表（18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）

やきそば ぶたにく あおのり にんじん　ピーマン キャベツ　たまねぎ 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

クロワッサン（幼なし） クロワッサン 幼 456 2.0 

牛乳 牛乳 小 721 3.0 

とうふナゲット（幼１個小中職２個） とうふ　いとよりだい とうにゅう にんじん
たまねぎ　えだまめ
とうもろこし

さとう　こむぎこ
でんぷん

植物油　大豆油 塩　 中 809 3.6 

コーンサラダ
（しおちゅうかドレッシング）

ブロッコリー
にんじん

とうもろこし　きゅうり ドレッシング

こどものひデザート こどものひデザート

4 月
5 火
6 水

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 576 1.7 

アジフライ（ソース） あじ パンこ　こむぎこ 大豆油 塩　中濃ソース 634 1.8 

アスパラガスのサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

アスパラガス
ブロッコリー

カリフラワー　えだまめ　とう
もろこし

ドレッシング 797 2.1 

とうふとこまつなのみそしる とうふ　あぶらあげ こまつな きりぼしだいこん 味噌　かつおぶし　煮干し

コッペパン コッペパン

コーヒー牛乳（牛乳・コーヒー牛乳のもと） 牛乳 コーヒー牛乳の素 472 2.1 

フランクフルトチリソース フランクフルト たまねぎ さとう サラダ油
ケチャップ　コンソメ　チリパウ
ダー　白ワイン

578 2.6 

はくさいとだいずのサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

だいず にんじん　こまつな はくさい ドレッシング 694 3.3 

やさいのスープ ベーコン ほうれんそう　にんじん たまねぎ じゃがいも 塩　こしょう　しょうゆ　がらスープ　コンソメ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 585 1.9 

コーンしゅうまい
（幼小２個中職３個）

ぶたにく
とりにく

とうもろこし　たまねぎ
キャベツ　しょうが

でんぷん　さとう
こむぎこ

しょうゆ　塩　かきエキス 683 2.4 

ささみとわかめのナムル とりにく かんてん　わかめ
ほうれんそう
にんじん

キャベツ　玉ねぎ さとう 塩　野菜エキス　まいたけエキス　　 838 2.9 

マーボーどうふ とうふ　ぶたにく にら
しょうが　にんにく
ながねぎ

さとう　でんぷん サラダ油　ごま油
塩　酒　しょうゆ　味噌
中華スープ　トウバンジャン

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 586 1.2 

とりにくのしおこうじフライ とりにく　だいず
パンこ　でんぷん
小麦粉

大豆油 塩　塩こうじ　 651 1.4 

さつまいものサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

にんじん きゅうり　えだまめ さつまいも ドレッシング 820 1.7 

あぶらあげとひらたけのみそしる とうふ　あぶらあげ にんじん たまねぎ　ひらたけ 味噌　煮干し　かつおぶし

バターパン バターパン

牛乳 牛乳 424 1.5 

プレーンオムレツ（ケチャップ） たまご さとう　でんぷん 大豆油　サラダ油 塩　酢　ケチャップ 547 1.9 

シーザーサラダ
（シーザーサラダドレッシング）

にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 690 2.4 

やさいのコンソメスープ とりにく にんじん　ほうれんそう たまねぎ じゃがいも コンソメ　塩　しょうゆ　こしょう

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 576 1.6 

さわらのさいきょうやき さわら さとう サラダ油 味噌　みりん　酒 637 1.8 

ごもくきんぴら とりにく　あぶらあげ にんじん　
ごぼう　こんにゃく
えだまめ

さとう　 サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし 804 2.3 

なめこじる とうふ にんじん なめこ　だいこん　ながねぎ 味噌　煮干し　かつおぶし

とりなんばんうどん
（ソフトめん）

とりにく　あぶら
あげ　なると

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　みりん　かつお
ぶし　煮干し

はっこうにゅう（ストロベリー） はっこうにゅう 494 2.4 

れんこんとカレーひきにくのあわせあげ ぶたにく　とりにく　 れんこん　たまねぎ
でんぷん　さとう　ぱんこ
こむぎこ
とうもろこしでんぷん

菜種油　大豆油 塩　カレー粉　こしょう 572 2.8 

かいそうとこんにゃくのサラダ
（ノンオイルしそドレッシング）

わかめ　さくらそう
きりこんぶ
茎わかめ　かんて
ん　あかすぎのり
しろすぎのり

きゅうり　キャベツ
こんにゃく

ドレッシング 680 3.5 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 546 1.4 

メンチカツ（ソース）
ぶたにく
とりにく

たまねぎ
パンこ　でんぷん
さとう　だいずこ

植物油
大豆油

しょうゆ　塩　こしょう　中濃ソース 601 1.4 

りっちゃんサラダ
（わふうドレッシング）

ロースハム
こんぶ
かつおぶし

にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし ドレッシング 771 1.8 

ながねぎとしめじのすましじる とうふ にんじん ながねぎ　ぶなしめじ 塩　しょうゆ　煮干し　かつおぶし

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 540 2.0 

にくじゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しらたき
じゃがいも
さとう

サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし 611 2.4 

たくあんあえ こまつな　にんじん だいこん　もやし さとう ごま 塩　しょうゆ　酒 772 3.1 

はくさいとわかめのみそしる あぶらあげ わかめ はくさい　えのきたけ 味噌　かつおぶし　煮干し

コッペパン コッペパン

牛乳 牛乳 556 1.5 

しろみざかなのフライ
（ノンエッグタルタルソース）

すけとうたら パンこ　こむぎこ
大豆油
ノンエッグタルタル
ソース

塩 685 2.0 

グリーンサラダ
（ごまクリーミードレッシング）

アスパラガス
ブロッコリー

カリフラワー　えだまめ ドレッシング 839 2.5 

コーンスープ
牛乳　だっしふ
んにゅう　なま
クリーム

パセリ とうもろこし　たまねぎ バター　 ポタージュの素　こしょう　塩

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 557 2.1 

さばのみそに さば さとう でんぷん 味噌 600 2.3 

くきわかめともやしのあえもの
（ノンオイルしそドレッシング）

くきわかめ にんじん きゅうり　もやし ドレッシング 717 2.8 

ほうれんそうととうふのすましじる とうふ にんじん　ほうれんそう ながねぎ 塩　しょうゆ　かつおぶし　煮干し　
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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）

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 519 1.6 

チキンのフレークやき とりにく コーンフレーク　パンこ ノンエッグマヨネーズ　サラダ油 塩　こしょう　味噌 644 2.1 

イタリアンサラダ
（イタリアンドレッシング）

こまつな　にんじん きゅうり　とうもろこし ドレッシング 808 2.8 

ミネストローネスープ ベーコン にんじん　トマト にんにく　たまねぎ　セロリ じゃがいも　マカロニ　さとう サラダ油 コンソメ　塩　こしょう

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 512 1.9 

ビビンバ ぶたにく
にんじん
ほうれんそう

もやし　ぜんまい　たまねぎ
にんにく

さとう ごま油　ごま
酒　みりん　しょうゆ
コチュジャン　ナムルドレッシング 577 2.3 

はるさめとハムのサラダ
（ちゅうかドレッシング）

ロースハム きゅうり　キャベツ　 はるさめ ドレッシング 728 3.0 

わかめスープ なると わかめ にんじん　チンゲンサイ ながねぎ しょうゆ　酒　塩　こしょう　中華スープ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 604 1.1 

とりにくのからあげ
（幼１個小中職２個）

とりにく しょうが でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒 726 1.4 

ツナとキャベツのあえもの
（コールスロードレッシング）

まぐろみずに にんじん きゅうり　キャベツ ドレッシング 野菜エキス 871 1.7 

たまねぎとたけのこのみそしる とうふ にんじん たまねぎ　たけのこ 味噌　煮干し　かつおぶし

プレーンヨーグルト プレーンヨーグルト

コッペパン（ラフランスジャム）
コッペパン
ラフランスジャム

牛乳 牛乳 427 1.8 

ハンバーグトマトソース
ぶたにく　とりにく
だいず

トマト たまねぎ パンこ　でんぷん　さとう　 とんし 塩　こしょう　ケチャップ　ウスターソース 525 2.4 

ブロッコリーサラダ
（ノンオイルかんきつドレッシング）

ブロッコリー
にんじん

カリフラワー　とうもろこし ドレッシング 630 3.0 

こまつなとベーコンのスープ ベーコン
にんじん　こまつな
パセリ

だいこん 洋風だし　塩　こしょう　

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 559 1.5 

ほっけのしおやき ほっけ サラダ油 塩 581 1.6 

ジオサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

ほうれんそう　にんじん ぶなしめじ　キャベツ ドレッシング 628 2.0 

とんじる ぶたにく　とうふ にんじん
だいこん　ながねぎ
こんにゃく

じゃがいも 味噌　煮干し　かつおぶし

カレーライス
（むぎごはん、ポークカレー）

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
カレーフレーク　カレー粉　ケ
チャップ　中濃ソース　コンソメ

牛乳 牛乳 660 1.9 

だいこんのサラダ
（かおりごまドレッシング）

にんじん だいこん　きゅうり　とうもろこし ドレッシング 757 2.2 

フルーツあんにん パイナップル（缶）　もも（缶） あんにんとうふ 962 2.8 

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。
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。

水27

22 金

25 月

26 火

28 木

29 金

つくば市のホームページ（子育て・教育

→子育て→子育てナビ→食育レシピ）では、

学校給食レシピをはじめ、「おいしい旬の

地元食材を使用したレシピ」を紹介してお

ります。

右のQRコードからもご覧いただけますので、

ご家庭での食育にご活用ください。

国が推進する「健康日本２１（第三次）」では、野菜の摂取目標量は１日３５０ｇ以上と

なっています。１日３５０ｇ以上の野菜をとるためには、毎日の３回の食事の中に積極

的に野菜料理をとりいれる必要があります。主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を

心がけると、野菜不足を減らすことができます。また、つくば市の学校給食では、つく

ば市産や茨城県産など地元の食材を積極的に取り入れた給食の提供に努めています。

野菜をたくさん食べましょう！

令和７年度６月実施 食生活に関する調査（市内５・８年生およびその保護者対象）より

＜５月の給食目標＞

食べ物の名前と

働きを知ろう

元気な体をつくるために、「これだけ食

べれば大丈夫！」というものはないと考え

て、様々な食品を組み合わせて食べること

が重要です。

給食に出てくる料理や食品の名前がわか

りますか？さつまいもやながねぎ、きのこ、

小松菜などの地場産の野菜に、ヤーコンや

ブルーべりージャム、福来みかん陳皮など

つくば市ならではの食品も給食に登場しま

す。

学校給食でも、好きなものばかり食べる

のではなく、いろいろな種類の食品を食べ

て食経験を豊かにしていけたら素敵ですね。

令和７年度の調査で、家庭での野菜摂取について質問したところ、朝または夜、もしくは朝と

夜の両方に野菜を食べている割合は、５年生は９４．９％、8年生は９５．３％という結果でした。

また、給食に地場産物を使用していることを認知している割合は、5年生は７７．２％、8年生は

７６．９％、保護者は８８．９％という結果でした。

QRコードから、食生活アンケートの結果がご覧になれます。他にもつくば市の

ホームページには給食レシピや給食紹介動画などがあります。ぜひ、ご家族でご

覧ください。

新鮮な旬の味覚

を味わうことが

できる

作ってくれている

人の顔が分かり、

安心感が得られ

る

地域内で資金が

還元され、地域

経済の活性化に

つながる

運ぶ距離が短くな

り、エネルギーや

CO2排出量が削

減でき、環境に優

しい

SDGｓ（持続可能

な開発目標）の達

成に貢献できる

こまつな ほうれんそう ぶなしめじ ひらたけ なめこ ながねぎ

はくさい キャベツ きゅうり だいこん チンゲンサイ にら

にんじん ピーマン しょうが

いばらき

美味しお

Day

魚の日


