
 

月 火 水 木 金 

      １日  ２日  

 
  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

そぼろ煮
に

 

刻
きざ

み大根
だいこん

のﾊﾟﾘﾊﾟﾘあえ 

米
こめ

粉
こ

小
しょう

コッペパン 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾅﾎﾟﾘﾀﾝ 

オムレツ（ﾎｳﾚﾝｿｳ） 

えだまめ 

じゃがいも・ひきにく・にんじん・

コーン・えだまめ・だいこん・もや

し 

ぶたにく・にんじん・たまねぎ・ﾏｯ

ｼｭﾙｰﾑ・たまご・えだまめ 

５日  6日  7日  8日  9日  

 
 

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

三平
さんぺい

汁
じる

 

鶏肉
とりにく

とメンマの炒
いた

め物
もの

 

冷凍
れいとう

パイン 

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ピリ辛トック 

アスパラと春雨
はるさめ

の炒
いた

め煮
に

 

キウイフルーツ 

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豆腐
と う ふ

の親子
お や こ

卵
たまご

とじ 

ホキフライ 

さけ・こんにゃく・だいこん・にんじん・

じゃがいも・ながねぎ・ごぼう・とりむね

にく・ピーマン・あかピーマン・メンマ・

たまねぎ・パイン 

トック・ぶたにく・にんじん・なが

ねぎ・もやし・しいたけ・わかめ・

アスパラ・はるさめ・えび・・キウイ 

とりむねにく・とうふ・たまご・に

んじん・たけのこ・ながねぎ・しい

たけ・ホキ 

１2 日  １３日  １４日  １５日  １６日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チキンカレー 

福神
ふくしん

漬
づ

け 

二色
にしょく

フルーツ 

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チンゲン菜
さい

・と厚
あつ

揚
あ

・ののピ

リ辛炒
からいた

め 

三色
さんしょく

ナムル 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

卵入
たまごい

りコーンスープ 

照
て

り焼
や

きチキン 

キャベツソテー 

ピーチシャーベット 

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ﾌｨｯｼｭボール吉野
よ し の

煮
に

 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのごまあえ 

野菜
や さ い

ふりかけ 

小
しょう

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

五目
ご も く

うどん 

野菜
や さ い

かきあの 

バナナ 

とりむねにく・じゃがいも・にんじ

ん・たまねぎ・だいこん・しらたま・・

パイン・みかん 

ぶたにく・なまあの・ちんのんさい・

はくさい・にんじん・もやし・ほう

れんそう 

コーン・たまねぎ・にんじん・たま

ご・とりももにく・きゃべつ・もも 

すりみだんご・ぶたにく・ごぼう・

にんじん・じゃがいも・たけのこ・

こんにゃく・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・もやし 

ぶたにく・さつまあの・あぶらあの・

ほうれんそう・ながねぎ・ごぼう・

たまねぎ・しゅんぎく・バナナ 

１９日  ２０日  ２１日  ２２日  ２３日  

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

鉄腕
てつわん

ギョーザ（2個
こ

） 

わかめごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

ちゃんこ汁
じる

 

かまぼこの照
て

り煮
に

（３個
こ

） 

ハチミツレモンゼリー 

食
しょく

パン 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ホワイトシチュー 

ハムカツ 

温
おん

野菜
や さ い

（ｿｰｽ和え） 

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

黒
くろ

マーボー豆腐
ど う ふ

 

もやしのおひたし 

清見
き よ み

オレンジ 

揚
あ

のパン 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポトフ 

卵
たまご

ロール 

ぶたにく・たまねぎ・にんじん・ピ

ーマン・はくさい・えび・いか・た

けのこ・うずらたまご・きくらの 

わかめ・とりむねにく・だいこん・

にんじん・はくさい・ながねぎ・こ

んにゃく・あぶらあの・だいず・じ

ゃがいも・ごぼう・かまぼこ 

ぶたにく・じゃがいも・にんじん・

たまねぎ・ハム・キャベツ 

とうふ・ぶたひきにく・ながねぎ・

ピーマン・・にんじん・ひよこまめ・

もやし・きよみオレンジ 

きなこ・アーモンド・ウインナース

ライス・じゃがいも・メークイン・

にんじん・たまねぎ・キャベツ・た

まご 

2６日  2７日  28 日  ２９日  ３０日  

 
 米

こめ

粉
こ

コッペパン 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

あさりスープ 

チーズポテト 

バナナ 

チョコペースト 

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ｶﾎﾞﾁｬ団子
だ ん ご

のとろとろ汁 

さばの塩焼
し お や

き 

 

はくさい・キャベツ・しめじ・しい

たけ・あさり・じゃがいも・チーズ・

バナナ 

かぼちゃ・とりむねにく・ちくわ・

あぶらあの・こんにゃく・ごぼう・

にんじん・とうふ・さば 

○物資の都合により、こんだての内容を一部変更する場合があります。 

○こんだて表には、その日の主な食材を記載していますが、アレルギー表 

としての対応はしていません。 

べ ん と う ひ

振替
ふ り か え

休日
きゅうじつ

振替
ふ り か え

休日
きゅうじつ

べ ん と う ひ

1～4年生
ねん せ い

遠足
え ん そ く

 



 

 

 

   
 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって、1ヶ月
か の つ

がたちました。新
あたら

しい学年
がくねん

・クラスで、楽
たの

しく過
す

 

ごせていますか？今月
こんのつ

は、運動会
うんどうかい

や遠足
えんそく

など、イベントがたくさんあります。

体調
たいちょう

をくずさず元気
の ん き

に学校
がっこう

に来
き

て、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさん作
つく

りましょう！ 

そのためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん

を心
こころ

がけると、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

って、元気
の ん き

に過
す

ごすことができますよ＾－＾ 

   

 

 
朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べることと、わたしたちの生活
せいかつ

は、どのように関係
かんけい

しているのでしょうか？ 

じつは、このことを研究
けんきゅう

して、わかったことがたくさんあるのです！ 

 
 

        研究
けんきゅう

の結果
け っ か

の中
なか

から、3つをピックア 

        ップしてみました。他
ほか

にも、まだまだ 

        たくさん良
よ

いことがあります！ 

        もっと知
し

りたいと思
おも

った人は、 

        ぜひこのQRコードをよみこ 

        んでみてください☆彡 

             
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 私
わたし

たちは、毎日
まいにち

いろいろなものを食
た

べることによって、栄養
えいよう

を 

とり、元気
の ん き

に過
す

ごすことができています。生
い

きていくために欠
か

かせ 

ない栄養
えいよう

ですが、食
た

べものからバランス良
よ

くとることが大切です。 

 

 
  栄養

えいよう

には、大
おお

きく分
わ

けると・3 つのはたらき があります。 

 わかりやすく、きいろ・あか・みどり の三色
さんしき

に分
わ

けて覚
おぼ

え 

 てみましょう。食事
しょくじ

をするとき、三色
さんしょく

のグループの食
た

べも 

 のが全
すべ

てそろっていると、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

という 

 ことができます！ 

 

 

旭川市立東五条小学校 

令和７年４月28日 

毎日
ま い に ち

 朝
あ さ

ごはん を食
た

べると、どんな良
よ

いことがあるの？ 

まずは… 

朝
あさ

ごはん、 

食
た

べてない… 

 

毎日
ま い に ち あ さ た ひ と ひ と く ら

体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がきちんと足
た

りている！ 

よく眠
ねむ

れて、朝
あさ

すっきりと起
お

きられる！ 

テストの点数
てんすう

が良
よ

く、体力
たいりょく

もある！ 

おにぎりやパンなど 

手軽
てがる

に食
た

べられるもの 

肉
にく

や魚
さかな

、たまごなど 

活動
かつどう

の 力
ちから

になるもの 

野菜
やさい

やくだものなど 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるもの 

くわえて… さらに… 

ステップアップ朝ごはん 

5 月の食育
しょくいく

目標
もくひょう

 

食
た

べもののはたらきを知
し

ろう 

よ えいよう

（農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

HP↑） 


