
日
曜

20 ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

月 八宝菜
は っ ぽ う さ い

  620kcal 三温糖
さんおんとう

, でんぷん, 植物油
しょくぶつゆ

豚肉
ぶたにく

, えび, いか, うずら卵
たまご

玉
たま

ねぎ, にんじん, ピーマン, 白菜
はく さい

, たけのこ, きくらげ

鉄腕
てつわん

ギョーザ（２） 鉄腕
てつわん

ギョーザ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

21 鶏
と り

ちゃんこ汁
じ る

こんにゃく, 里
さ と

いも, ごま, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

鶏肉
と り に く

, 油揚
あぶらあ

げ, 大豆
だ い ず

, みそ 大根
だいこん

, にんじん, 白菜
はく さい

, 長
なが

ねぎ, ごぼう, しょうが

火 ホキフライ 白絞油
しらしめ ゆ

ホキフライ 

バナナ  704kcal バナナ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

22 豆腐
と う ふ

の親子
お や こ

卵
たまご

とじ 三温糖
さんおんとう

鶏肉
と り に く

, 豆腐
と う ふ

, 卵
たまご

にんじん, たけのこ, 長
なが

ねぎ, みつば, しいたけ

さばの塩焼き
しお  や

さばの塩焼き
                      しお や

水 オレンジ  866kcal オレンジ

食
しょく

パン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

23 カブのクリームシチュー じゃがいも, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 米粉
こ め こ

鶏肉
と り に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう

, 生
な ま

クリーム かぶ, 玉
たま

ねぎ, にんじん, パセリ

木 ハムカツ   645kcal 白絞
しら しめ

油
ゆ

ハムカツ

温野菜
お ん や さ い

／パック中濃
ちゅうのう

ソース キャベツ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

24 豚
ぶた

キムチ  植物
しょくぶつ

油
ゆ

,　ごま油
あぶら

豚肉
ぶたにく

白菜
はく さい

キムチ　にら　にんじん　キャベツ

きざみ大根
だいこん　

 のパリパリあえ ごま, 三温糖
さんおんとう

大根,
だいこん　

 にんじん, もやし

金 焼
や

きプリンタルト   618kcal 砂糖
さ と う

　小麦粉
こ む ぎ こ

鶏卵
けいらん

27

月

28

火

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

29 黒
く ろ

マーボー豆腐
ど う ふ

サラダ油
ゆ

, 三温糖
さんおんとう

　　ごま油
あぶら

豆腐
と う ふ

　豚
ぶた

挽肉
ひきにく

　ひよこ豆
まめ

長
なが

ネギ　にんじん　ピーマン　ショウガ

水 青梗菜
ち ん げ ん さい

の和
あ

え物
も の

ごま油
あぶら

　ごま 青梗菜
ちんげんさい

　もやし

オレンジ   702kcal オレンジ

揚
あ

げパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン, アーモンド, 三温糖
さんおんとう

, 白絞
しら しめ

油
ゆ

きな粉
こ

 　牛乳
ぎゅうにゅう

30 ポトフ じゃがいも ウインナー にんじん, 玉
たま

ねぎ, キャベツ

木 卵
たまご

ロール 卵
たまご

ロール

冷
れい

パインアップル  714kcal パイン

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

31 チンゲン菜
さ い

と厚揚
あ つ あ

げのピリ辛
か ら

炒
いた

め 三温糖
さんおんとう

, でんぷん, ごま油
あぶら

, ごま, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

豚肉
ぶたにく

, 生揚
な ま あ

げ, みそ チンゲン菜
さい

, 白菜
はく さい

, にんじん, しょうが

金 もやしのおひたし もやし

黄桃
お う と う

シャーベット   636kcal 黄桃
お う と う

シャーベット

　　　①１～３リットル　　②８～１０リットル　　③２０～３０リットル

　　　①する　          　②しない

　　　①エルニーニョ現象
げんしょう

　      　②シュリーレン現象
げんしょう

　　　      ③ラムスデン現象
げんしょう

ふ　り　か　え休業日

運動会
う ん ど う か い

予備日
よ び び

（お弁当
べ ん と う

の日
ひ

）

☆５月中学年の平均栄養価は カロリー６６２kcal、たんぱく質２７．５g,　　脂質２１．４g ,　食塩２．１g, 　カルシウム３６３mg 　鉄２．９mg 　亜鉛３．１mg 　マグネシウム９５mg,  

果物
く だ も の

やデザートがつく日
ひ

もあります。

Q1.牛
う し

のお母
かあ

さんが１日
に ち

に出
だ

す乳
にゅう

の量
りょう

は？

Q2.牛乳
ぎゅうにゅう

の味
あ じ

は季節
き せ つ

やえさによって変化
へ ん か

する？

Q3.牛乳
ぎゅうにゅう

を温
あたた

めると上
う え

に膜
ま く

ができる現象
げんしょう

を何
な に

という？

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は主食
しゅしょく

，主菜
し ゅ さ い

，副菜
ふ く さ い

（汁物
し る も の

），牛乳
ぎゅうにゅう

を組
く

み合
あ

わせています。

　給食
きゅうしょく

の献立
こ ん だて

は，栄養
え い よ う

のバランス，味
あ じ

，旬
しゅん

，彩
いろど

りなど様々
さ ま ざ ま

なことを考
かんが

えて作
つ く

られています。

また，給食
きゅうしょく

を通
と お

して，地域
ち い き

の特産物
と く さ ん ぶ つ

，食文化
し ょ く ぶ ん か

なども学
ま な

べます。

　旭川市
あさ ひか わし

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は旭川市
あさ ひか わし

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

に

基
も と

づき，１日
に ち

に必要
ひ つ よ う

なエネルギーや栄養素
え い よ う そ

の１／３

程度
て い ど

をとれるようにしています。

考
かんが

えてみよう！牛乳
ぎゅうにゅう

クイズ

ビタミンＡ　２２０RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）  ビタミンB₁　０．４０mg ,ビタミンB2　０．５３mg   ビタミンＣ　２８mg 　　食物繊維　５．６g　    * 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 

　　　　　　　　主食
しゅしょく

：ごはん，パン，めんなど

　　　　　　　　主菜
しゅ さい

：肉
に く

，魚
さかな

，卵
たまご

，大豆
だ い ず

製品
せいひん

のおかず
こたえ：Q1③　Q2①　Q3.③加熱

か ね つ

により変性
へんせい

したたんぱく質
しつ

が脂肪
し ぼ う

や糖類
とう るい

と固
かた

まって膜
ま く

になります。
　　　　　　　　副菜

ふく さい

：野菜
や さ い

，いも，きのこ，海
かい

そうのおかず

給食指導資料 2024年 5月＜20日～31日＞

＜目標
も く ひ ょ う

＞ 食
た

べものの働
は た ら

きを知
し

ろう  末広北小学校
す え ひ ろ き た し ょ う が っ こ う

こ　ん　だ　て 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほ ね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

560 650 780 830

学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

で摂取
せ っ しゅ

するエネルギー（kcal）

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

きゅうしょく こ ん だ て

１１７

きゅうぎょう

運
動
会
応
援
メ
ニ

ュ
ー

＊

2

2

日

～

２

４

日

(

運
動
会
の
練
習
で

消
費
さ

れ
る

栄
養
価

を
補

う
た
め

に
、
た

ん

ば
く
質
・
エ
ネ
ル

ギ
ー
・
ビ

タ
ミ
ン

・
ミ

ネ
ラ
ル
（
カ
ル

シ
ウ

ム
）
の
高
い
献
立

に
な
っ

て
い

ま
す)


