
　　　　庄内町立学校給食共同調理場　

日(曜日) みどり
体の調子を整えるもの

たんぱく質 無機質 ビタミン・食物繊維 炭水化物 脂肪

ごはん　かつおカツ みそ　なまあげ ぎゅうにゅう ごぼう　もやし　たまねぎ ごはん あぶら (小) 636

1日(水) 五目
ごもく

きんぴら だいず　かつお にんじん　こまつな　しょうが さとう ごま (中) 780

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

ぶたにく こんにゃく　ねぎ パンこ　こむぎこ ごまあぶら

【子
こ

どもの日
ひ

献立
こんだて

】 とりにく ぎゅうにゅう たまねぎ　　とまと　にんにく　しょうが かしわもち

７種
しゅ

野菜
やさい

の華
はな

やかごはん　幼
よう

：のりたまふりかけ とうふ わかめ ほうれんそう　たけのこ　あかじそ ごはん ごま (小) 620

2日(木) かぶと型
がた

ハンバーグ　　山吹和
やまぶきあ

え ぶたにく きゃべつ　コーン　うめ　かぼちゃ さとう ごまあぶら (中) 769

若竹
わかたけ

汁
じる

　かしわもち　幼
よう

：こどもの日
ひ

ゼリー にんじん　とうもろこし　あおな でんぷん

ごはん　鶏
とり

つくねあんかけ さつまあげ　とりにく ぎゅうにゅう しょうが　きゃべつ　ごぼう ごはん　パンこ あぶら (小) 674

 7日(火) 庄内町
しょうないまち

産
さん

みずのけんちん なまあげ　みそ にんじん　しいたけ　ねぎ さとう　しょうないふ (中) 830

庄内
しょうない

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

：孟宗
もうそう

汁
じる

あぶらあげ　ぶたにく みず　たまねぎ　もうそう でんぷん

ごはん　甘塩
あまじお

鮭
じゃけ

焼
や

き さけ ぎゅうにゅう こまつな　しょうが　いんげん ごはん　 ごま (小) 605

8日(水) やさいのごま和
あ

え ぶたにく にんじん　だいこん　こんにゃく さとう　でんぷん あぶら (中) 742

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

なまあげ もやし　にんじん じゃがいも

麦
むぎ

ごはん　シチューライス ぶたにく ぎゅうにゅう たまねぎ　パセリ ごはん　こめこ あぶら (小) 645

9日(木) オムレツ だいず にんじん　きゅうり むぎ　さとう (中) 807

庄内
しょうない

町
まち

産
さん

だいずサラダ たまご コーン　きゃべつ じゃがいも

ごはん　いかの天
てん

ぷら ぶたにく ぎゅうにゅう きゅうり　しょうが　こんにゃく ごはん あぶら (小) 609

 10日(金) しょうが和
あ

え なまあげ わかめ もやし　もうそう　えだまめ こむぎこ (中) 743

さつき汁
じる

みそ　いか にんじん　ふき　ねぎ

わかめごはん　　幼
よう

：味
あじ

かつおふりかけ ハム　みそ ぎゅうにゅう こまつな　もやし　しめじ　ねぎ　たまねぎ　しいたけ ごはん　こむぎこ あぶら (小) 634

13日(月) 焼
や

きぎょうざ（幼小
ようしょう　

 2、中
ちゅう

 3こ） ぶたにく わかめ きゅうり　しょうが　たけのこ　きぬさや　にら さとう　パンこ ごま (中) 803

小松菜
こまつな

のナムル　八
はっ

宝
ぽう

豆腐
どうふ

とうふ コーン　にんじん　はくさい　きゃべつ　にんにく でんぷん ごまあぶら

ごはん　揚
あ

げ魚
ざかな

のレモン風味
ふうみ

ホキ　とうふ ぎゅうにゅう きゃべつ　コーン　ねぎ ごはん あぶら (小) 641

14日(火) 野菜
やさい

とベーコンのマヨネーズ炒
いた

め ベーコン にんにく　にんじん さとう マヨネーズ (中) 790

たまごスープ みそ　たまご レモン　たまねぎ でんぷん ごまあぶら

麦
むぎ

ごはん　豚
ぶた

にら丼
どん

の具
ぐ

ぶたにく ぎゅうにゅう たまねぎ　にら　きゅうり　みず ごはん　さとう あぶら (小) 601

15日(水) 塩
しお

こんぶ和
あ

え なまあげ しおこんぶ にんじん　にんにく　チンゲンサイ むぎ　じゃがいも ごまあぶら (中) 740

庄内町
しょうないまち

産
さん

みずのみそ汁
しる

みそ コーン　しょうが　もやし でんぷん

ナン　ドライカレー ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんにく　グリンピース　きゅうり ナン　さとう あぶら (小) 665

 16日(木) マカロニサラダ　わかめスープ だいず わかめ たまねぎ　トマト　きゃべつ マカロニ マヨネーズ (中) 848

プリン とりにく にんじん　コーン　ねぎ みずあめ

ごはん　いなだの揚
あ

げ煮
に

いなだ　 ぎゅうにゅう きゃべつ　はくさい ごはん あぶら (小) 641

17日(金) 庄内麩
しょうないふ

あえ みそ ほうれんそう　しいたけ さとう ごま (中) 785

はくさいのみそ汁
しる

なまあげ しょうが　にんじん　ねぎ しょうないふ

ごはん　ゆかりふりかけ とりにく ぎゅうにゅう しょうが　もやし　きゅうり　 ごはん ごま (小) 618

20日(月) とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き　キムチサラダ なまあげ きゃべつ　たまねぎ　しいたけ さとう (中) 756

にらたまスープ たまご しそ　にんじん　にら でんぷん

ごはん　かぼちゃ挽肉
ひきにく

フライ ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう チンゲンサイ　にんじん　えのき ごはん あぶら (小) 634

21日(火) 野菜
やさい

とぶた肉
にく

の塩
しお

こうじ炒
いた

め とうふ わかめ しょうが　キャベツ　たまねぎ さとう　しょうないふ (中) 752

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

にんにく　コーン　ねぎ　かぼちゃ でんぷん　ぱんこ

麦
むぎ

ごはん ぶたにく ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　パイン ごはん あぶら (小) 636

22日(水) ポークカレー ヨーグルト しょうが　トマト　もも　ブラックベリー むぎ (中) 786

庄内町産
しょうないまちさん

ﾌﾞﾗｯｸﾍﾞﾘｰｿｰｽ入
い

りフルーツヨーグルト にんにく　バナナ　みかん じゃがいも

【日本
にほん

各地
かくち

のふるさと給食
きゅうしょく

：福井
ふくい

県
けん

】 ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう きゅうり　もやし　こまつな ごはん あぶら (小) 609

23日(木) ごはん　ソースカツ なまあげ きゃべつ　だいこん　ねぎ さとう (中) 747

梅
うめ

かおり和
あ

え　打
う

ち豆
まめ

のみそ汁
しる

うちまめ にんじん　うめ こむぎこ

ごはん　さばのみそ焼
や

き さば　なまあげ ぎゅうにゅう しょうが　にら　だいこん ごはん あぶら (小) 627

24日(金) にらとささみの和
あ

え物
もの

みそ もやし　コーン　こんにゃく さとう ごまあぶら (中) 767

けんちん汁
じる

とりにく にんじん　ごぼう　ねぎ

ごはん　とり肉
にく

の唐揚
からあ

げ とりにく ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　ピーマン ごはん あぶら (小) 652

27日(月) ビーフン炒
いた

め ぶたにく わかめ しょうが　きゃべつ　ねぎ でんぷん ごまあぶら (中) 807

ちゅうかスープ とうふ にんにく　しいたけ ビーフン

【日本
にほん

各地
かくち

のふるさと給食
きゅうしょく

：石川
いしかわ

県
けん

】 だいず　あぶらあげ ぎゅうにゅう こまつな　しょうが　たまねぎ　ねぎ ごはん　さとう ごま (小) 691

28日(火) ごはん　のり佃煮
つくだに

　加賀
かが

包
つつ

み煮
に

ぶたにく　たら のり もやし　こんにゃく　れんこん じゃがいも (中) 810

おひたし　新
しん

じゃがと大豆
だいず

の煮物
にもの

なまあげ にんじん　しいたけ　グリンピース かたくりこ

ごはん　あじのカレー南蛮
なんばん

あじ　なまあげ ぎゅうにゅう たまねぎ　こんにゃく ごはん あぶら (小) 633

29日(水) 切干
きりぼし

大根
だいこん

とひじきの煮物
にもの

ぶたにく　みそ ひじき だいこん　いんげん さとう (中) 780

新
しん

玉
たま

ねぎと絹
きぬ

さやのみそ汁
しる

あぶらあげ にんじん　きぬさや でんぷん

ごはん　厚揚
あつあ

げ甘味噌
あまみそ

がけ（幼小
ようしょう

１，中
ちゅう

２こ） あつあげ ぎゅうにゅう きゅうり　ごぼう　ねぎ ごはん　ゼリー あぶら (小) 666

30日(木) 庄内町
しょうないまち

産
さん

しょうゆの実
み

和
あ

え　ごぼう汁
じる

みそ　しょうゆのみ わかめ もやし　だいこん　レモン さとう　はちみつ (中) 811

はちみつレモンゼリー あぶらあげ　ぶたにく にんじん　コーン でんぷん

麦
むぎ

ごはん　山菜丼
さんさいどん

の具
ぐ

ぶたにく　ハム　 ぎゅうにゅう にんじん　みず　きゅうり ごはん　でんぷん マヨネーズ (小) 663

31日(金) ポテトサラダ あぶらあげ　みそ たけのこ　わらび　コーン　ねぎ じゃがいも　さとう (中) 821

えのたまみそ汁
しる

たまご　とうふ ふき　しらたき　えのき しょうないふ　むぎ

※庄内町産などの地産地消情報は、給食だよりをご覧ください。（天候により産地が変更になる場合があります。）

あじには、じょうぶなからだをつくるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、あじ

は青魚
あおざかな

の仲間
なかま

で、青魚
あおざかな

の油
あぶら

にはDHAやEPA
でぃーえいちえー　　いーぴーえー

などの体
からだ

に良
よ

い栄養成分
えいようせいぶん

が多
おお

く、脳
のう

の神経
しんけい

を発達
はったつ

させたり、血液
けつえき

や血管
けっかん

を健康
けんこう

にする働
はたら

きがあります。よくかみなが

ら味
あじ

わって食
た

べてみてください。

しょうゆの実
み

は、庄内地域
しょうないちいき

では江戸
えど

時代
じだい

から食
た

べられている郷土料理
きょうどりょうり

です。しょ

うゆの実
み

は、ごはんの上
うえ

にのせて食
た

べるほか、冷奴
ひややっこ

や大根
だいこん

おろしに合
あ

わせたり、

きゅうりと合
あ

わせてもろきゅうにしたり、様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

うことができます。今日
きょう

は、庄内町
しょうないまち

のハナブサ醤油
しょうゆ

さんの「しょうゆの実
み

」と野菜
やさい

を和
あ

えてみました。

香
かお

り立
た

つ春
はる

。山
やま

にも春
はる

のかおりがします。昔
むかし

の人
ひと

が、いちはやく春
はる

を感
かん

じ喜
よろこ

ぶこと

のできた「山菜
さんさい

」。今日
きょう

は、庄内町
しょうないまち

産
さん

の「みず」をはじめ、「わらび」「ふき」「たけの

こ」が入
はい

った春
はる

の味
あじ

「山菜丼
さんさいどん

」を味
あじ

わってみて下
くだ

さい。

※都合により献立を変更する場合があります。

みそには、様々
さまざま

な病気
びょうき

の予防
よぼう

に効果
こうか

があることが研究
けんきゅう

でわかってきました。さら

に、みそ汁
しる

は入
い

れる材料
ざいりょう

も野菜
やさい

・豆腐
とうふ

・海藻
かいそう

などいろいろ組
く

み合
あ

わせられるの

で、食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスも良
よ

くなります。

今日
きょう

のフルーツヨーグルトのブラックベリーは、庄内町
しょうないまち

のはらぺこファームさんが

安全
あんぜん

で安心
あんしん

なものを子
こ

どもたちに食
た

べほしいとの思
おも

いで、無農薬
むのうやく

・無
む

化学肥料
かがくひりょう

で

大切
たいせつ

に育
そだ

て、加工
かこう

してくださっているものです。ブラックベリーの紫色
むらさきいろ

の色素
しきそ

はア

ントシアニンです。アントシアニンはポリフェノールの一種
いっしゅ

で、目
め

のはたらきをよく

したり、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

にも役立
やくだ

ちます。

今日
きょう

は「日本各地
にほんかくち

のふるさと給食
きゅうしょく

：福井県
ふくいけん

」の給食
きゅうしょく

で、福井県
ふくいけん

の代表的
だいひょうてき

な食材
しょくざい

「梅
うめ

」を使
つか

った梅
うめ

かおり和
あ

え、「打
う

ち豆
まめ

」を使
つか

った打
う

ち豆
まめ

のみそ汁
しる

、「ソースカツ」で

す。福井県
ふくいけん

には、他
ほか

にもおいしい食材
しょくざい

がたくさんあります。他
ほか

にどんな食
た

べ物
もの

が

あるのか調
しら

べてみてはいかがでしょう。

にらは日本
にほん

では古
ふる

くから薬草
やくそう

として利用
りよう

されてきました。古事記
こじき

や万葉集
まんようしゅう

にも登
とう

場
じょう

します。にらは血行
けっこう

を良
よ

くしたり、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを助
たす

けるので、病気
びょうき

の予防
よぼう

や回
かい

復
ふく

にも効果
こうか

があります。また、にらには体
からだ

の調子
ちょうし

をよくしてくれるカロテンが多
おお

く含
ふく

まれており、油
あぶら

にとけやすい性質
せいしつ

がありますので、調理
ちょうり

の際
さい

に油
あぶら

を使用
しよう

すると、

体内
たいない

での吸収
きゅうしゅう

が高
たか

まります。

成長期
せいちょうき

に、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

はカルシウムです。牛乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

、海草
かいそう

、小松菜
こまつな

、切り干
ぼ

し大根
だいこん

、納豆
なっとう

などには、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれ

ています。カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

を意識
いしき

して食生活
しょくせいかつ

にとり入
い

れてみて下
くだ

さい。

今日
きょう

は、石川県
いしかわけん

金沢市
かなざわし

の「加賀
かが

包
つつ

み煮
に

」を味
あじ

わってみて下
くだ

さい。金沢
かなざわ

の味
あじ

「加賀
かが

料理
りょうり

」は、戦国時代
せんごくじだい

に関西
かんさい

からの移住者
いじゅうしゃ

によって京料理
きょうりょうり

が伝
つた

わり、江戸時代
えどじだい

に

江戸風
えどふう

の料理
りょうり

をとり入
い

れ、この２つを合
あ

わせることで独自
どくじ

の料理
りょうり

を作
つく

り上
あ

げたと

いう歴史
れきし

があります。加賀料理
かがりょうり

には、金沢
かなざわ

の新鮮
しんせん

で豊
ゆた

かな食材
しょくざい

と輪島塗
わじまぬり

などの

優美
ゆうび

な蒔絵
まきえ

を施
ほどこ

した漆器
しっき

や鮮
あざ

やかな配色
はいしょく

を施
ほどこ

した器
うつわ

が使
つか

われます。

新学期
しんがっき

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まって約
やく

1ヶ月
げつ

経
た

ちました。前
まえ

の学年
がくねん

よりもごはんやおかずの

量
りょう

が少
すこ

しずつ増
ふ

えていますが慣
な

れましたか？体
からだ

が大
おお

きくなり運動量
うんどうりょう

も増
ふ

えるの

で、学年
がくねん

に合
あ

わせた量
りょう

になっています。よくかんで食
た

べてください。

給食
きゅうしょく

のごはんは、庄内町
しょうないまち

産
さん

『はえぬき』です。近所
きんじょ

の方
かた

や家族
かぞく

が育
そだ

てたお米
こめ

かも

しれませんね。食器
しょっき

を返
かえ

す時
とき

、おわんにご飯粒
はんつぶ

をつけたまま返
かえ

していませんか？

最後
さいご

の一粒
ひとつぶ

まで大事
だいじ

に食
た

べましょう。

今
いま

が旬
しゅん

の「にら」。にら独特
どくとく

のかおりは、「硫化
りゅうか

アリル」です。硫化
りゅうか

アリルは、体
からだ

の

疲
つか

れをとってくれるビタミンB1
びーわん

のはたらきをたすけてくれます。また、春先
はるさき

から出
でま

回
わ

るにらを積極的
せっきょくてき

に食
た

べておくと夏
なつ

かぜや夏
なつ

バテ予防
よぼう

に効果
こうか

があります。

カレー粉
こ

は世界
せかい

で最
もっと

も広
ひろ

まっている香辛料
こうしんりょう

です。インドのタミール地方
ちほう

の汁
しる

のこ

とを『カリ』と言
い

い、カレーという呼
よ

び方
かた

はこれに由来
ゆらい

します。カレー粉
こ

には食欲
しょくよく

を

出
だ

す働
はたら

きがあるので、野菜
やさい

や肉
にく

などのカレー炒
いた

めもおすすめです。

いなだは出世魚
しゅっせうお

で、成長
せいちょう

する過程
かてい

で名前
なまえ

がかわります。地方
ちほう

によって少
すこ

し違
ちが

い

はありますが、庄内
しょうない

では、アオコ➞イナダ➞ワラサ➞ブリと大
おお

きくなるにつれて呼
よ

び名
な

がかわり、縁起
えんぎ

のよい魚
さかな

といわれています。

たまごには、丈夫
じょうぶ

なからだをつくってくれるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。ま

た、卵黄
らんおう

に含
ふく

まれているレシチンは、老化
ろうか

を予防
よぼう

したり脳
のう

の若
わか

さを保
たも

ち、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を強化
きょうか

してくれます。

「目には青葉
あおば

　山
やま

ほととぎす　初
はつ

鰹
がつお

」とは、春
はる

から夏
なつ

にかけ、江戸
えど

の人々
ひとびと

が最
もっと

も好
この

んだものを俳句
はいく

に詠
よ

んだものです。江戸
えど

時代
じだい

から庶民
しょみん

に好
この

まれた初
はつ

がつおは、

たんぱく質
しつ

やミネラルが多
おお

く、丈夫
じょうぶ

なからだをつくってくれる食
た

べ物
もの

です。

孟宗
もうそう

は早春
そうしゅん

に九州
きゅうしゅう

でとれはじめ、季節
きせつ

とともに北上
ほくじょう

し、庄内
しょうない

では今
いま

が旬
しゅん

になりま

す。今日
きょう

は、庄内産
しょうないさん

の孟宗
もうそう

を使
つか

った春
はる

の味覚
みかく

「孟宗汁
もうそうじる

」です。庄内
しょうない

地方
ちほう

の旬
しゅん

の郷
きょ

土料理
うどりょうり

を味
あじ

わってみましょう。孟宗
もうそう

はやわらかくて香
かお

りが良
よ

いのが特徴
とくちょう

です。特
とく

に鶴岡市
つるおかし

の湯田川孟宗
ゆだがわもうそう

は全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

です。

鮭
さけ

のピンク色
いろ

の色素
しきそ

には抗酸化作用
こうさんかさよう

があり、体
からだ

の老化
ろうか

を防止
ぼうし

する働
はたら

きがありま

す。また、皮
かわ

にもコラーゲンやビタミンが豊富
ほうふ

で、肌
はだ

や骨
ほね

を健康
けんこう

にする働
はたら

きもあり

ます。皮
かわ

も残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。

ごはんにシチューをかけて食
た

べる「シチューライス」は、庄内町
しょうないまち

の給食
きゅうしょく

でははじめ

ての食
た

べ方
かた

です。毎月
まいつき

20日
はつか

は「シチューライスの日
ひ

」として登録
とうろく

されています。日
ひづ

付
け

は、シチューをご飯
はん

にかけるという食
た

べ方
かた

にちなんで「ごはん（５）かける（×）シ

チュー（４）＝20」としたのが由来
ゆらい

だそうです。

日本
にほん

では、旧暦
きゅうれき

5月
がつ

を『皐月
さつき

』とよび、現在
げんざい

では新暦
しんれき

５月
がつ

の別名
べつめい

としても用
もち

いられ

ています。『日本書紀
にほんしょき

』などでは「五月
ごがつ

」と書
か

いて「さつき」と読
よ

ませています。「皐
さつ

月
き

」と書
か

くようになったのは後
のち

のことです。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の「さつき汁
じる

」には、今
いま

が旬
しゅん

の庄内町産
しょうないまちさん

のふきや、庄内産
しょうないさん

のたけのこが入
はい

っています。

端午
たんご

の節句
せっく

の起源
きげん

は、古代
こだい

中国
ちゅうごく

です。それが日本
にほん

に伝
つた

わり、平安
へいあん

時代
じだい

頃
ごろ

から宮
きゅ

中
うちゅう

で行
おこな

われるようになりました。現在
げんざい

は「こどもの日
ひ

」としてお祝
いわ

いしています。こ

どもの成長
せいちょう

に感謝
かんしゃ

し、これからも健
すこ

やかに育
そだ

ってほしいという願
ねが

いも込
こ

められて

います。この日
ひ

に食
た

べる柏餅
かしわもち

を包
つつ

んでいる柏
かしわ

の葉
は

は、新
あたら

しい葉
は

が出
で

ないと古
ふる

い

葉
は

が落
お

ちないため、子孫
しそん

が続
つづ

くという意味
いみ

があります。

が　っ　こ　う　き　ゅ　う　し　ょ　く　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う

　
献立名

牛乳は毎日１本(200ml)つきます

材料名と体の働き

エネルギー
 

（kcal)

ひとくちメモ
あか

体をつくるもの
きいろ

熱や力になるもの

５ 月 学校給食献立表


