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1

月

食パン 牛乳 パン にんじん

2 牛乳   796kcal 豚肉 ワンタン皮 しいたけ

ワンタンスープ つと 白絞油 長ねぎ

火 豆とかぼちゃのコロッケ 大豆 小麦粉 キャベツ

温野菜 黒豆 パン粉 かぼちゃ

パックソース 金時豆 植物油

手亡豆 砂糖

麦ごはん 牛乳 麦ごはん にんじん，玉ねぎ

8 牛乳  914kcal 豚肉 じゃがいも しょうが

ポークカレー 小麦粉 グリンピース

月 福神漬け マーガリン マッシュルーム

杏仁フルーツ バター 大根，れんこん

砂糖 パイン，杏仁

小ごはん 牛乳 ごはん キャベツ，もやし

9 牛乳   748kcal 豚肉 ラーメン にんじん

チャンポン麺 つと ラード 長ねぎ，玉ねぎ

火 春巻(２) いか 植物油，砂糖 たけのこ

グレープフルーツ(ルビー) えび 小麦粉，でんぷん きくらげ 養素について紹介します。下の5つは「5大栄養素」

ひじき はるさめ，白絞油 グレープフルーツ

ごはん 牛乳 ごはん しめじ

10 牛乳   821kcal 豆腐 しらたき いんげん

肉豆腐 牛肉 黒砂糖 水菜

水 刻み大根のパリパリあえ ヨーグルト ごま にんじん

白菜キムチ 白菜

ヨーグルト 三温糖

11
木

12
金

ごはん 牛乳 ごはん ごぼう

15 牛乳   776kcal すり身 じゃがいも にんじん

フィッシュボール吉野煮 豚肉 こんにゃく たけのこ

月 春雨サラダ 茎わかめ 三温糖 グリンピース

納豆 納豆 黒砂糖 もやし

はるさめ，ごま油 きくらげ

米粉小コッペパン 牛乳 パン にんじん

16 牛乳   836kcal 豚肉 スパゲティ 玉ねぎ

スパゲティミートソース 粉チーズ オリーブ油 パセリ

火 お魚ナゲット(３) 大豆 ラード，砂糖 トマト

アスパラ添え たちうお，いか でんぷん，小麦粉 アスパラ(生)

パックマヨネーズ あじ マヨネーズ しょうが

ごはん 牛乳 ごはん ごぼう，にんじん

17 牛乳   828kcal 油揚げ 植物油 しょうが

深川めしのもと あさり 三温糖 長ねぎ

水 さつき汁 のり 砂糖 たけのこ

さばみぞれ煮 さば

冷凍パイン 豆腐 パイン
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米粉コッペパン 牛乳 パン かぶ，にんじん

18 牛乳   963kcal 鶏肉 じゃがいも 玉ねぎ

カブのクリームシチュー ベーコン 植物油 パセリ

木 ウインナーイタリアン(２) ウインナー 米粉 とうもろこし

コーンソテー 三温糖 キウイフルーツ

キウイフルーツ コーン バター 乳，果物などを組み合わせた栄養バランスのとれた

ごはん 牛乳 ごはん にんじん，長ねぎ

19 牛乳   827kcal 鶏肉 三温糖 たけのこ

豆腐の親子卵とじ 豆腐 アーモンド みつば，しいたけ

金 アーモンドあえ 鶏卵 ほうれん草，もやし

さけぱっぱふりかけ さけ

グレープフルーツ（ホワイト） グレープフルーツ ①主食 ・　　・ア　野菜，きのこ，いも，海藻などを多く使ったおかず

麦ごはん 牛乳 麦ごはん にんじん，玉ねぎ

22 牛乳   898kcal 豚肉 じゃがいも しょうが

エビカレー えび マーガリン マッシュルーム

月 福神漬 寒天 三温糖 グリンピース

フルーツカクテル 小麦粉，バター 大根，なす，なた豆

砂糖 パイン，黄桃，バナナ

小ごはん 牛乳 ごはん にんじん 　体をつくる食べもの，副菜は体の調整をする食べものを中心に

牛乳   816kcal 豚肉 うどん ほうれん草 　したおかずです。　　　　　　　　

23 うどん(ほうれん草) 油揚げ 小麦粉 長ねぎ 　　※　正解は一番下にあります。
竹輪の磯辺揚げ ちくわ 白絞油 バナナ

火 バナナ 青のり カシューナッツ

カシューナッツ ◆旬のもの

ごはん 牛乳 ごはん 大根 　旬の物は美味しく，栄養価も高くなります。

24 牛乳   745kcal 豆腐 じゃがいも にんじん

けんちん汁 鶏肉 こんにゃく ごぼう

水 いわしごまみそ煮 いわし 白絞油 長ねぎ

のり佃煮 のり ごま

米粉ツイストパン 牛乳 パン とうもろこし

25 牛乳   718kcal 鶏卵 でんぷん 玉ねぎ

木 スーミータン 白絞油 にんじん

スパイシーポテト じゃがいも パセリ

ミニトマト(2)　・ブルーベリージャム ミニトマト ものを「行事食」といい，給食にも登場します。

　旭川市の学校給食では様々な地域の郷土料理が

26 　献立の内容からその地域で生産されているものが

金                    わかったり，献立名の由来を知ることができたり，食

                   べものについて詳しく学べる機会になります。

ごはん 牛乳 ごはん 玉ねぎ，にんじん

29 牛乳    819kcal 豚肉 三温糖 ピーマン，白菜

八宝菜 えび，いか でんぷん たけのこ 　食べものが安心できるものか確認したり，

月 鉄腕ギョーザ(３) うずら卵 植物油 きくらげ 産地のことを考えて給食に使用しています。
パック中華ソース ひじき ラード，ごま油 キャベツ

　 梅干し　・オレンジ 鶏肉 砂糖，小麦粉 うめぼし,オレンジ

揚げパン 牛乳 パン ピーマン

30 牛乳  683kcal きな粉 三温糖 セロリ

　ミネストローネ ベーコン アーモンド 玉ねぎ

火 　卵ロール 鶏卵 白絞油，植物油 にんじん

いちご２個 マカロニ いちご

砂糖

麦入りわかめご飯 わかめ ごま ごぼう

31 牛乳   861kcal 豆腐 さつまいも 長ねぎ

根菜の味噌汁 みそ 三温糖 しょうが

水 にしん生姜煮 にしん れんこん

バナナ バナナ

   脂質 24.2g　食塩 3.2g　食物繊維5.3g   ※学校行事・物資の都合で献立が変更となる場合があります

てたくさんの行事があります。行事に合わせて食べる

◆安全・安心

「線で結んでみましょう」の正解　①ーウ，②ーイ，③ーア　　

＊5月の中学生の平均栄養価は カロリー816ｋｃａｌ、たんぱく質32.6g   鉄分4.8mg、カルシウム　397mg  

ビタミンＡ　250RE(ﾚﾁﾉｰﾙ） ビタミンＢ１ 0.44mg、ビタミンＢ２　0.59mg、ビタミンＣ 34ｍｇ、Ｍｇ116ｍｇ 

　ヒント：主食は体の熱や力となる食べもの，主菜は筋肉や血など

給食の献立はこんなことも考えられています…

　また，新鮮で価格が安いなどといった良い点もあります。

　日本では，「端午の節句」や「七夕」など，季節によっ

　学校給食は，主食，主菜，副菜（汁物を含む），牛

献立となっています。

　～主食・主菜・副菜とは～線で結んでみましょう

②主菜 ・　　・イ　魚，肉，卵，大豆などを多く使ったおかず

③副菜 ・　　・ウ　ごはん，パン，麺類

給　食　指　導　資　料　平成２９年５月　(１８日から３１日 )　広陵中学校 

＜目標＞食べものの働きを知ろう

献　　　　　立 指　導　内　容

　筋肉の材料になったり，心

　臓や脳を動かすなどの体の

＊5月の中学生の平均栄養価は カロリー816ｋｃａｌ、たんぱく質32.6g   鉄分4.8mg、カルシウム　397mg  

ビタミンＡ　250RE(ﾚﾁﾉｰﾙ） ビタミンＢ１ 0.44mg、ビタミンＢ２　0.59mg、ビタミンＣ 34ｍｇ、Ｍｇ116ｍｇ 

   脂質 24.2g　食塩 3.2g　食物繊維5.3g   ※学校行事・物資の都合で献立が変更となる場合があります

５大栄養素を知っていますか？

と呼ばれ，それぞれ働きがあります。

　　脂質　　　　　　　　体の熱や力のもとになる

たんぱく質　　　　　　筋肉や血のもとになる

　　炭水化物　　　　　体の熱や力のもとになる

　栄養素にはたくさんの種類がありますが，５つの栄

　活動のために使われます。

　　　　　　　　　　　　　骨や歯のもとになる

無機質　　　　　　体の調子を整えたり

　すみずみに運ばれ，骨や

　食べものの栄養素は体の

給　食　指　導　資　料　平成２９年５月　(１日から17日 )　広陵中学校 

献　　　　　立 指　導　内　容

　　食べものは，口の中でか

＜目標＞食べものの働きを知ろう

　みくだいてから胃などで

　　　　　ビタミン　　　　　　体の調子を整える

→行事食・新献立メニュー

　✫食べものにはそれぞれ体内での働きがあるため

いろいろな種類の食材をまんべんなく食べることが

大切です。

食べものの働きについて 

学校給食は，調理の時にも作る順番を工夫す

る，食べる時間に合わせて調理時間を設定する

など，衛生管理に気をつけています。


