
令和５年度 5月
５がつのきゅうしょくもくひょう

真砂小学校
日

(曜)

しょうゆ　けずりぶし

しらたき　しょうゆ
さけ　しお
けずりぶし　こんぶ

しょうゆ　さけ

しお　かんてん

しお

がらスープ　しお
しょうゆ　みりん
しろワイン

しろワイン　コンソメ
しお　こしょう

ワインビネガー　す
てんぴしお　こしょう

がらスープ
あかワイン
ウスターソース

てんぴしお
こしょう

こうちゃエキス

しお

がらスープ　しお
こしょう

つぶマスタード
ケチャップ　しお
しろワイン

す　てんぴしお
つぶマスタード
こしょう

にぼしこ
さけかす

みりん

つきこん　みりん
しょうゆ　にぼしこ

しお

がらスープ　しお
ケチャップ　しょうゆ
こしょう

しょうゆ　さけ

しょうゆ

にぼしこ

しお

しょうゆ

ケチャップ　こしょう
ウスターソース
あかワイン

す　てんぴしお
こしょう

しお

がらスープ
こしょう

す　しょうゆ
こしょう

食塩相当量 3.9 ｇ

アップルシャーベット さとう りんご

もやし　きゅうり 脂質 17.6 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｴﾈﾙｷﾞｰ 575 kcal

みそラーメンスープ ぶたにく　みそ
チャーシュー

こめあぶら ニラ　にんじん
メンマ　ながねぎ
キャベツ　にんにく
しょうが　コーン

たんぱく質 25.2 ｇ

１６

（火）

ちゅうかめん こむぎこ

１５

（月）

たけのこいりハヤシライス ぶたにく
とりレバー

こめ　さんおんとう
こめこのハヤシルウ

もやしとツナのあえもの ツナ さとう ごまあぶら

フレンチサラダ アーモンド
こめあぶら

こめあぶら

脂質 22.3 ｇ

いちご いちご 食塩相当量 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にんじん　パセリ
たまねぎ　たけのこ
にんにく　しょうが
しめじ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 655 kcal

キャベツ　きゅうり
パイナップル

たんぱく質 23.1 ｇ

ｇ

ｇ

kcal

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも きぬさや はくさい たんぱく質 23.6

こむぎこ　パンこ こめあぶら 脂質 23.6

なめし こめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 622

サケチーズフライ サケ チーズ

コーン入りおひたし こまつな

とりにくのはちみつレモンあげ とりにく

あつくもえろ！Cスープ
　　　　　　　　　　　　　　　　シー

ベーコン ちりめんじゃこ

621

１２

（金）

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごまあえ さんおんとう ごま こまつな　にんじん キャベツ 食塩相当量 2.2

しゅんのわかめのみそしる あぶらあげ　みそ わかめ

もやし　コーン 食塩相当量 2.6 ｇ

たまねぎ　キャベツ
しいたけ

たんぱく質 25.9 ｇ

はちみつ　さとう
かたくりこ

こめあぶら

じゃがいも こめあぶら トマト

レモン 脂質 21.2 ｇ

kcal

きりぼしだいこんのいために さつまあげ さんおんとう こめあぶら にんじん
きりぼしだいこん
しいたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ひろしまな ｴﾈﾙｷﾞｰ

食塩相当量 2.4

さとう しょうが 脂質 21.6 ｇ

わらび　たまねぎ
えのきだけ

ｇ

１０

（水）

ごはん こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ 610 kcal

アスパラガスとわらびのみそしる みそ ふ アスパラガス たんぱく質 24.2 ｇ

脂質 27.4 ｇ

クラウトザラート さとう にんじん キャベツ 食塩相当量 2.8 ｇ

フリカデレのマスタードソース ぶたにく
とりにく

さとう こめあぶら

622 kcal

たまねぎ　にんにく
セロリ

たんぱく質 26.0 ｇ

こうちゃゼリー さとう

ショートニング ｴﾈﾙｷﾞｰ

カルトッフェルズッペ ベーコン
いんげんまめ

なまクリーム じゃがいも
こめあぶら
バター

パセリ　にんじん

食塩相当量

じゃがいも　さとう ノンエッグマヨネーズ リーフレタス きゅうり　レモン たんぱく質 21.2 ｇ

ｇ25.0脂質

じゃがいも

カリード・ライス とりにく
こめ　りんごジャム
こめこのカレールウ

こめあぶら
たまねぎ　にんにく
しょうが　セロリ
マッシュルーム

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｴﾈﾙｷﾞｰ 659 kcal

≪　G7サミット給食
きゅう　　しょく

　世界
　せ　　か　い

の料理
　り　ょ　う　り

を味
あ　じ

わおう！　　「イギリス」　≫

きゅうりとポテトのヨーグルトサラダ ヨーグルト

ｇ

タラのフリール・ヴァンブランソース タラ なまクリーム
バター
こめあぶら

キャロット・ラぺ アーモンド
オリーブオイル

にんじん レーズン　あまなつ 2.4

ｇ
ながねぎ　にんにく
レモン

脂質 36.3

食塩相当量

638

2.3

kcal

キャベツ　たまねぎ
かぶ
グリンピース

たんぱく質 24.7 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

≪　G7サミット給食
きゅう　　しょく

　世界
　せ　　か　い

の料理
　り　ょ　う　り

を味
あ　じ

わおう！　　「フランス」　≫
ショートニングクロワッサン だっしふんにゅう こむぎこ　さとう

ポトフ ウインナー

ｇ

かしわもち あずき
じょうしんこ
さとう

あぶら

１

（月）

たけのこごはん あぶらあげ こめ　さとう

すましじる かまぼこ わかめ

かつおとやさいのあげに かつお
かたくりこ　さとう
じゃがいも

こめあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

えいようか
からだをつくる エネルギーのもと からだのちょうしをととのえる

たけのこ ｴﾈﾙｷﾞｰ 631 kcal

あかのしょくひん きいろのしょくひん

たんぱく質 27.5 ｇ

にんじん
いんげん

しょうが　たまねぎ 脂質 19.8 ｇ

食塩相当量

ぎゅうにゅう

たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ライむぎパン だっしふんにゅう
こむぎこ　さとう
らいむぎこ

サバのみそに サバ　みそ

2.0 ｇ

８

（月）

≪　G7サミット給食
きゅう　　しょく

　世界
　せ　　か　い

の料理
　り　ょ　う　り

を味
あ　じ

わおう！　　「ドイツ」　≫

９

（火）

≪　G7サミット給食
きゅう　　しょく

　世界
　せ　　か　い

の料理
　り　ょ　う　り

を味
あ　じ

わおう！　　「ひろしま（日本
　に　ほ　ん

）」　≫

１１

（木）

きゅうしょくこんだてひょう

みどりのしょくひん
ちょうみりょう

など

みつば
えのきだけ
ながねぎ

こんだて

にんじん２

（火）

ぎゅうにゅう

１７０９

家庭数配付

しょくじのマナーをみにつけよう



にぼしこ

しお　こしょう　さけ
しょうゆ　みりん

てんぴしお

しょうゆ　みりん
しお　だしパック

ケチャップ　カレーこ
ウスターソース

つきこん　しょうゆ
いちみとうがらし

まっちゃ　しお

しらたき　しょうゆ
みりん　かつおぶし
しお

チキンスープ

しょうゆ

しょうゆ　みりん
さけ

がらスープ　さけ
しょうゆ　しお

こんぶだし　しお

がらスープ
にぼしこ

がらスープ　さけ
しょうゆ

しお　しょうゆ
さけ　だしパック

しお　こしょう

す　てんぴしお
こしょう

みりん　しょうゆ

つきこん　しょうゆ
みりん　さけ

てんぴしお
しょうゆ

カレーこ　しお

がらスープ
しろワイン

こんにゃくかんてん
しょうゆ　こしょう

こんにゃく　みりん
しょうゆ　だしパック

しお　こしょう

す　しょうゆ

しお

がらスープ　しお
しょうゆ

こんにゃく　みりん
しょうゆ　さけ
いちみとうがらし

エネルギー kcal 脂質 ｇ カルシウム ｍｇ

21.9 ｇ

ごまずあえ さとう ごま ほうれんそう キャベツ 食塩相当量 1.7 ｇ

605 kcal

みそおでん
うずらたまご
ぶたにく　みそ
がんもどき

さんおんとう にんじん だいこん　しょうが たんぱく質 25.4 ｇ

３０

（火）

ごはん こめ ｴﾈﾙｷﾞｰ

エビしゅうまい エビ　タラ
こむぎこ　パンこ
かたくりこ　さとう

あぶら たまねぎ 脂質

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｇ

あつあげとキャベツのみそいため あつあげ　ぶたにく
みそ

かたくりこ　さとう
じゃがいも

こめあぶら
ごまあぶら

にんじん　ピーマン
しいたけ　たまねぎ
メンマ　キャベツ
しょうが　にんにく

食塩相当量 2.1 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.0

ｴﾈﾙｷﾞｰ

１７

（水）

チーズオムレツ たまご チーズ さとう あぶら

ごぼう　だいこん
ながねぎ　しめじ

にんじん　きぬさや
はくさい　ながねぎ
えのきだけ

１９

（金）

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｇ

れいとうみかん

2.2

もやし　ながねぎ
しいたけ　メンマ

たんぱく質 21.1 ｇ

カラフルビーンズ だいず　みそ かたくりこ　さとう
ごまあぶら
こめあぶら

ピーマン　にんじん

ワンタンスープ ぶたにく　なると こむぎこ にんじん　こまつな

みかん

一食あたりの平均
617 22.0 342

３１

（水）

ゆかりごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量

えだまめ 脂質 15.4 ｇ

あかじそ ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal

ｇ

にんじん
たまねぎ　しいたけ
グリンピース

脂質 15.1 ｇ

ｇ

699 kcal

23.2 ｇ

2.2食塩相当量

キャベツ　きゅうり
しょうが

食塩相当量 1.9

脂質 27.4 ｇキャベツ　きゅうり

ｴﾈﾙｷﾞｰ 554 kcal

とらねこふりかけ ツナ ひじき さとう アーモンド きりぼしだいこん たんぱく質 22.6 ｇ
２６

（金）

ごはん こめ

ごはん こめ

じゃがいものそぼろに ぶたにく
じゃがいも
さんおんとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

２５

（木）

ふうみづけ

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごぼうサラダ ロースハム さとう ごまあぶら
ノンエッグマヨネーズ

にんじん
ごぼう　キャベツ
きゅうり

食塩相当量 1.9

かぶ　たまねぎ
えのきだけ

たんぱく質 20.0 ｇ

だいずコロッケ だいず
こむぎこ　パンこ
じゃがいも　さとう

こめあぶら

かぶのすましじる きぬさや

たまねぎ 脂質 27.5 ｇ

652 kcal

プルーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かんそうプルーン

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質 22.4 ｇ

こまつなのみそしる みそ じゃがいも こまつな もやし 脂質 18.4 ｇ
２４

（水）

ごはん こめ

２３

（火）

のざわなチャーハン ぶたにく ちりめんじゃこ こめ　さとう

ぶどうゼリー さとう

ごま　ごまあぶら
こめあぶら

568 kcal

てづくりごましおふりかけ さとう ごま

ぶどう

レタス　ながねぎ
しょうが

たんぱく質 30.4 ｇ

なんばんエビからあげ なんばんエビ
（ぎょらん）

かたくりこ こめあぶら

タラとレタスのたまごスープ たまご　タラ
とうふ

かたくりこ こめあぶら にんじん

脂質 18.4 ｇ

のざわな コーン ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal

脂質 26.6 ｇ

じゃがいものアーモンドあえ じゃがいも　さとう アーモンド こまつな コーン

食塩相当量 2.0 ｇ

にくどうふ ぎゅうにく　とうふ
ぶたにく

ｴﾈﾙｷﾞｰ 649 kcal

のりふりかけ かつおぶし のり さとう たんぱく質 26.0 ｇ

ごはん こめ

１８

（木）

ぎゅうにゅう

ｇくきわかめのきんぴら ぶたにく くきわかめ さんおんとう
ごめあぶら
こめあぶら

にんじん メンマ 食塩相当量 2.0

ぎゅうにゅう

たんぱく質 23.2 ｇ

アジフライカレーソースがけ アジ ヨーグルト
こむぎこ　パンこ
さんおんとう

こめあぶら

けんちんじる とうふ じゃがいも にんじん

脂質 18.9 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 585 kcal

ｇ

かぶづけ かぶのは　にんじん かぶ 食塩相当量 2.1 ｇ

こむぎこ　パンこ
さんおんとう

こめあぶら 脂質 14.0

609 kcal

ごぼうとうちまめのみそしる とりにく　うちまめ
みそ　あぶらあげ

にんじん　こまつな ごぼう　たまねぎ たんぱく質 21.9 ｇ

ごはん こめ

みかんジュース みかんジュース

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たれかつ ぶたにく

２９

（月）

カレーあじごはん こめ こめあぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ

あさりのクリームソースがけ とりにく　あさり
なまクリーム
ぎゅうにゅう
チーズ

こめこのホワイトルウ
バター
こめあぶら

にんじん　パセリ
コーン　たまねぎ
マッシュルーム

たんぱく質

わかめのサラダ ちくわ わかめ さとう こめあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

レモンカスタードタルト たまご ぎゅうにゅう こむぎこ　さとう レモン

《うんどうかいおうえんきゅうしょく》です

《ちょいしお まいかちゃんきゅうしょく》です

《かみかみきゅうしょく》です。 よくかんでたべましょう



たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ2.9
一食あたりの平均

24.1 2.2


