
　　令和７年度

きいろ あか みどり

579 kcal

14.5 g

16.6 g

2.8 g

554 kcal

27.5 g

19.8 g

1.8 g

569 kcal

29.3 g

22.9 g

2.4 g

705 kcal

25.4 g

19.8 g

2.0 g

578 kcal

25.9 g

19.7 g

2.1 g

615 kcal

26.2 g

16.9 g

1.7 g

571 kcal

25.4 g

18.4 g

2.4 g

705 kcal

26.2 g

29.8 g

1.5 g

635 kcal

28.3 g

21.9 g

2.4 g

611 kcal

32.7 g

22.1 g

2.3 g

557 kcal

25.7 g

21.4 g

2.3 g

630 kcal

26.8 g

17.1 g

1.7 g

700 kcal

32.9 g

29.6 g

2.4 g

684 kcal

31.2 g

21.0 g

2.1 g

582 kcal

25.2 g

14.4 g

2.2 g

585 kcal

23.0 g

16.1 g

1.5 g

610 kcal

27.6 g

19.2 g

2.6 g

589 kcal

23.1 g

14.7 g

2.0 g

708 kcal

40.2 g

29.0 g

2.5 g

699 kcal

33.4 g

28.8 g

2.7 g

　　　　じゃがいも

　　　　小松菜
こ ま つ な

　　　　ほうれん草
そ う

　　　　玉
た ま

ねぎ

　　　　大根
だ い こ ん

　大豆
だ い ず

　　　　きな粉
こ

　　　いんげん

6年生
ね ん せ い

校外
こ う が い

実習
じ っ し ゅ う

すましじる

リヨネーズポテト

やさいスープ

３年生
ね ん せ い

校外
こ う が い

実習
じ っ し ゅ う

　よい食
た

べ方
か た

について知
し

り、食事
し ょ く じ

の準備
じ ゅ ん び

・後片付
あ と か た づ

けを
今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ く い く

目標
も く ひ ょ う

当
と う

 番
ば ん

 目
も く

 標
ひ ょ う

　身支度
み じ た く

をきちんとしよう！

ざいりょう エネルギー

お知
し

らせ等
と うたんぱく質

主菜
し ゅ さい

副菜
ふ く さい

※仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

※表示している栄養価は4年生のものです。

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

　献立
こ ん だ て

テーマ　「日本
に ほ ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を知
し

ろう 」 今月
こ ん げ つ

の座間
ざ ま

の食材
し ょ く ざ い

ぎゅうにゅう
なまあげ
ぶたにく
だいず
わかめ　ツナ

たまねぎ
にんじん
えだまめ　ごぼう
キャベツ　だいこん
きゅうり

バナナ

しょくパン
マーガリン
さとう
はちみつ
あぶら

ぎゅうにゅう
とりにく
あぶらあげ

にんじん　レモン
はくさい　ねぎ
だいこん　しめじ
こまつな　ごぼう
バナナ

田植
た う

えのごっつぉ

新潟県
にいがたけん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。田
た う

植えの仕事
し ご と

合間
あ い ま

におにぎり

と食
た

べるおかずとして作
つ く

ら

れています。

　 アセロラ

 日本の郷土料理
を知ろう！

座間市立ひばりが丘小学校

4年生
ね ん せ い

校外
こ う が い

実習
じ っ し ゅ う

２年生
ね ん せ い

校外
こ う が い

実習
じ っ し ゅ う

5 月　　こんだてひょう

エネルギーの

もとになる

体
からだ

をつくる

もとになる

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる

脂質

おかず
そのほか

食塩相当量

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
アスパラガス
キャベツ　ごぼう
きゅうり　コーン

たけのこ　にんじん
しらたき　えだまめ
こまつな　ねぎ
はくさい
えのきたけ

たまねぎ　ねぎ
にんにく　しょうが
にんじん　しいたけ
キャベツ　にら
きゅうり

たまねぎ
エリンギ　トマト
にんじん　パセリ
セロリー　キャベツ
こまつな　コーン

いちごジャム

コッペパン
じゃがいも
かたくりこ
あぶら
さとう　ジャム

ぎゅうにゅう
とりにく
なると
だいず　きなこ
こうやどうふ

だいこん
にんじん
ごぼう　しめじ
ねぎ　こんにゃく
こまつな

まめまめ
きなこまめ

こめ
じゃがいも
さとう　あぶら
かたくりこ
ごまあぶら

たけのこ

春
は る

野菜
や さ い

を代表
だいひょう

するたけのこ

は、４月から5月が旬
しゅん

で

す。給食
きゅうしょく

では新鮮
し ん せ ん

なたけの

こを使
つ か

ってたけのこごはん

を作
つ く

ります。

日 曜日 主食
しゅしょく

の
み
も
の

しょうが　もやし
たまねぎ　にんじん
たけのこ　にら
こまつな　ねぎ
オレンジ

2 金
コッペ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう まめとソーセージ
のトマトに

ごまドレッシング
サラダ

コッペパン
じゃがいも
ごま
あぶら
さとう

きんときまめ
だいず
ぎゅうにゅう
ウインナー

たまねぎ　にんじん
エリンギ　セロリー
キャベツ　トマト
きゅうり　もやし
にんじん　コーン

1 木
ココナッツ
あげパン 牛乳

ぎゅうにゅう みそ
ワンタンスープ

オレンジ

こめこコッペパン
ココナッツ
さとう　あぶら
ワンタンのかわ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
みそ

7 水
チーズ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう

ごもくうどん

チーズパン
うどん　さとう
あぶら　ごま
じゃがいも
かたくりこ

ぎゅうにゅう
とりにく
なると
あぶらあげ
みそ

にんじん
ねぎ
ごぼう
しいたけ
こまつな

8 木 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう はるやさいの

カレーライス
かみかみサラダ ヨーグルト

こめ　あぶら
じゃがいも
バター
こむぎこ
さとう　ごま

ぶたにく
チーズ
ぎゅうにゅう
だいず
ヨーグルト

9 金
たけのこご

はん 牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

いそべあげ

こめ　むぎ
あぶら
さとう
こむぎこ
かたくりこ

とりにく
あぶらあげ
ぎゅうにゅう
いわし　あおのり
とうふ　なると

12 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

マーボーどうふ ちゅうかサラダ

こめ
ごまあぶら
さとう　はるさめ
あぶら　ごま
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいず
とうふ
みそ　ツナ

13 火
チキン
ライス 牛乳

ぎゅうにゅう ししゃもの
ハーブあげ

キャベツの
スープ

こめ　むぎ
バター
あぶら
こむぎこ
かたくりこ

とりにく
ぎゅうにゅう
ししゃも

20 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう じゃがいもの

そぼろに

しょうが
だいこん
にんじん　ごぼう
こまつな
こんにゃく

15 木
こめこ
バター
ロール

牛乳
ぎゅうにゅう スパッゲティ

ナポリタン

こめこバターロール
スパゲッティ
あぶら
さとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく
ウインナー
チーズ
ひじき　ツナ

たまねぎ
にんじん　トマト
ピーマン　エリンギ
にんにく　きゅうり
キャベツ　コーン

14 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

おろしソース
けんちんじる

こめ　かたくりこ
あぶら　こむぎこ
さとう
ごまあぶら
じゃがいも

ぎゅうにゅう
さば
とりにく
とうふ
あぶらあげ

19 月
ハニー
レモン

トースト
牛乳
ぎゅうにゅう

しおちゃんこじる

16 金
コッペ
パン 牛乳

ぎゅうにゅう じゃがいもの
だんごじる

22 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さかなとだいずの

オーロラソース
とんじる

21 水
ロール
パン 発酵

は っ こ う

乳
にゅう キャロット

シチュー

きりぼし
だいこん
サラダ

23 金 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう

にくみそどん わかめスープ
こめ
ごまあぶら
さとう
ごま

ぶたにく　だいず
ひじき　みそ
ぎゅうにゅう
わかめ　とうふ
とりにく

ちくわのごまあげ みそしる

こめ　むぎ
あぶら　さとう
ごま
こむぎこ
じゃがいも

かつお
あぶらあげ
ぎゅうにゅう
ちくわ　わかめ
とうふ　みそ

26 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

たうえのごっつぉ ごまずあえ やきのり

こめ
あぶら
じゃがいも
さとう　ごま
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
あぶらあげ
こうやどうふ
のり

5月
が つ

　“かつお飯
め し

（高知
こ う ち

県
け ん

）”

28 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

プルコギ はるさめスープ

こめ　さとう
ごまあぶら
かたくりこ
ごま　あぶら
はるさめ

こめ　こむぎこ
かたくりこ
じゃがいも
こめこ　あぶら
さとう

ぎゅうにゅう
しいら
だいず　みそ
ぶたにく　とうふ
あぶらあげ

ピーマン　たまねぎ
にんにく　しょうが
こまつな　ねぎ
にんじん　だいこん
ごぼう　こんにゃく

くろパン
こむぎこ　ごま
パンこ
あぶら　バター
じゃがいも

ぎゅうにゅう
さけ
とりにく

にんにく　パセリ
キャベツ　コーン
たまねぎ
こまつな
にんじん

30 金
(コッペ
パン) 牛乳

ぎゅうにゅう ビーンズ
チリドック

コーンポタージュ
スープ

29 木 くろパン 牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

セサミフライ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
とりにく

27 火
かつお
めし 牛乳

ぎゅうにゅう

「かつお飯
め し

」は「カツオのタタキ」で有名
ゆ う め い

な高知県
こ う ち け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。高知県
こ う ち け ん

は昔
むかし

は佐土
さ ど

と呼ばれ、漁業
ぎょぎょう

が盛
さ か

んにおこなわれてきました。「かつお飯
め し

」はそんな佐土
さ ど

の漁業
ぎょぎょう

町
ま ち

に伝
つ た

わる家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。カツオの

タタキや刺身
さ し み

を食
た

べた後
あ と

に、残
の こ

ったカツオにしょうがを入
い

れて甘辛
あ ま か ら

く煮
に

つけて炊
た

き込
こ

みごはんにしてい

たそうです。

　かつおは漢字
か ん じ

にすると「勝男」と書
か

くことができるため、5月
が つ

の端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（こどもの日
ひ

）に欠
か

かせ

ない食材
しょくざい

です。さらに4～6月
が つ

にとれたカツオは「初
は つ

がつお」と呼
よ

ばれ初夏
し ょ か

を感
か ん

じられる旬
しゅん

の味
あ じ

で、成長
せいちょう

期
き

に欠
か

かせない鉄分
て つ ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

です。高知県
こ う ち け ん

の初夏
し ょ か

の味
あ じ

を味
あ じ

わって食
た

べてください。

アセロラは、さくらんぼの

ようなデコボコした赤
あ か

い実
み

をつけます。りんごに似
に

た

香
か お

りがあり、皮
か わ

はやわらか

く甘
あ ま

さの中
な か

に少
す こ

し酸味
さ ん み

があ

るのが特徴
とくちょう

です「ビタミン

Cの王様
お う さ ま

」と呼
よ

ばれるほど

ビタミンCが豊富
ほ う ふ

です！

せいだのたまじ

山梨県
や ま な し け ん

上野原市
う え の は ら し

にある棡原
ち く

地区
ふ る

に古くか
つ た

ら伝わる
き ょ う ど

郷土
り ょ う り

料理です。小粒
こ つ ぶ

のじゃがい

もをみそ仕立
じ た

てのたれで煮
に こ

込んで作
つ く

ります。給食
きゅうしょく

で

は、じゃがいもを一口
ひ と く ち

大
だ い

に

切
き

ってから揚
あ

げてたれとか

らめます。

座間市
ざ ま し

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

に

ざまりんマークがつ

いています。探
さ が

して

みてね！

　 新
し ん

じゃがいも

春
は る

に出回
で ま わ

る新
し ん

じゃがいも

は、冬
ふ ゆ

に植
う

え付
つ

けたじゃが

いもを早
は や

取
ど

りしたもので

す。でんぷんが少
す く

ないので

ホクホクしていませんが、

水分
す い ぶ ん

が多
お お

く、しっかりとし

た食感
しょっかん

を楽
た の

しむことができ

ます。

　きちんとしよう！

せいだのたまじ

ひじきサラダ

ツナとわかめのサ
ラダ

アセロラ
ゼリー

コッペパン
あぶら　さとう
かたくりこ
じゃがいも
こむぎこ　バター

ウインナー　だいず
ぎゅうにゅう
とりにく
なまクリーム
しろインゲンまめ

たまねぎ
ピーマン
しょうが　にんにく
エリンギ　パセリ
セロリー　コーン

しょうが　にんじん
しらたき　ごぼう
えだまめ　ねぎ
たまねぎ
こまつな

りんご　ねぎ　にら
にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
しめじ　えのきたけ
こまつな　キャベツ
しいたけ

しょうが
にんじん
たまねぎ
えだまめ
はくさい　ねぎ

たけのこ　にんじん
こんにゃく
だいこん　こまつな
さやいんげん
きゅうり　もやし

ロールパン
じゃがいも
こむぎこ
バター　ごま
さとう　あぶら

とりにく　チーズ
ぎゅうにゅう
なまクリーム
しろインゲンまめ
ツナ　はっこうにゅう

にんじん　たまねぎ
えだまめ
だいこん
こまつな
きゅうり

©座間市


