
5群 6群 1群 2群 3群 4群 ｷﾛｶﾛﾘｰ

穀類・いも類
砂糖類

油脂類・種実類
脂肪の多い食品

魚・肉・卵
大豆・大豆製品

牛乳・乳製品
海草・小魚類

緑黄色野菜
淡色野菜・果物
こんにゃく等

小学校

炭水化物 脂　質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・食物繊維 中学校

1 605

木 779

2 623

金 770

7 574

水 734

8 635

木 806

9 583

金 742

12 588

月 773

13 623

火 796

14 583

水 742

15 595

木 749

16 624

金 784

19 634

月 803

20 639

火 777

21

水 771

22 678

木 870

23

金 769

26 608

月 775

27 675

火 827

28 628

水 802

29 608

木 758

30 596

金 767

成長期
せいちょうき

のみなさんに特
と く

に大切
たいせつ

なカルシウム。カルシウムの

９９％は骨
ほね

や歯
は

に、残
のこ

りの１％は血液
けつえき

にふくまれます。牛乳
ぎゅうにゅう

 ,

乳製品
にゅうせいひん

の他
ほか

に、小魚
こざかな

,豆腐
と う ふ

,緑黄色
りょくおうしょく

 野菜
や さ い

にも多
おお

くふくまれてい

ます。

2025年　5月　三川町

こんだてめい　★牛乳は毎日1本（200㏄）つきます。

牛乳
チーズ
わかめ
あおのり

にんじん
パセリ
さやいんげん

キャベツ
しめじ
たまねぎ

にら

たけのこ
しいたけ
しょうが
もやし

にんじん
こまつな
さやいんげん

とうもろこし
ねぎ
たまねぎ
にんにく

ごはん・みそスープ

豆腐
と う ふ

ハンバーグの照
て

り焼
や

き風
ふう

パスタのガーリックソテー

ごはん・さとう
でんぷん
じゃがいも
こむぎこ
パスタ

あぶら

とうふ
みそ
ベーコン
とりにく

牛乳
チーズ

ごはん・かきたま汁
じる

・わらびの中華和
ち ゅ う か あ

え

肉
にく

ぎょうざ(3年
ねん

生
せい

まで１個
こ

・他
ほか

２個
こ

・中学校
ちゅうがっこう

３個
こ

）

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

とうふ・たまご
ぶたにく
とりにく
だいず
かまぼこ

ごはん・じゃがいものみそ汁
しる

ますのチーズ焼
や

き・わかめの和
あ

え物
もの

ごはん
さとう
じゃがいも

あぶら

にんじん
パセリ

いちご・みかん
りんご・もも
ラフランス
たまねぎ・キャベツ
にんにく

ごはん・もやしのみそ汁
しる

いんげんと春雨の炒め煮

さば昆布
こ ん ぶ

しょうゆ干
ぼ

し焼
や

き

ごはん
さとう
はるさめ

あぶら
あぶらあげ
みそ・さば
ぶたにく

牛乳

【ふるさと給食
きゅうしょく

】

ごはん・孟宗汁
もうそうじる

・ますのしょうゆ漬
づ

け焼
や

き

にらのおひたし・麦切
むぎきり

のあんかけ

ほっけ
ベーコン

ごはん・さとう
でんぷん
むぎきり

ぶたにく
なまあげ
みそ
ます

牛乳

三色
さんしょく

そぼろどんぶり

わらび汁
じる

・浅漬
あ さ づ

け

とりにく
みそ
たまご
なまあげ

牛乳
ごはん
さとう

あぶら

ごはん・野菜
や さ い

のコンソメスープ・ホッケフライ

リヨネーズポテト・わかめふりかけ

【小学校
しょうがっこう

給食
きゅうしょく

ありません】

ごはん
じゃがいも
こむぎこ
さとう

あぶら
バター
ごま

ごはん・さつき汁
じる

・あじフライ

きゅうりのごまサラダ

ごはん
さとう
こむぎこ

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
あじ

牛乳

食
しょく

パン・県産
けんさん

フルーツサンドの具
ぐ

ABCスープ・鶏肉
とりにく

の香草焼
こ う そ う や

き

パン・さとう
マカロニ
じゃがいも

あぶら
ベーコン
とりにく

牛乳
なまクリーム
ヨーグルト

あぶら
ごま

とうふ
たまご
とりにく
いわしぶし
かつおぶし

牛乳
くろのり
あおのり

ごはん・ほうれん草
そう

のみそ汁
しる

鶏肉
とりにく

の塩
しお

こうじ焼
や

き・うどのきんぴら

ごはん
しおこうじ
さとう

あぶら
ごま

なまあげ
みそ
ぶたにく
とりにく

牛乳

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎはいが

もやし
えのきだけ
しめじ
しょうが

牛乳
にんじん
ほうれんそう
にら

たまねぎ・わらび
きゅうり・もやし
しょうが
キャベツ

ごはん・チンゲン菜
さい

のスープ

ポークチャップ・青
あお

のりポテト

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
とうふ
ぶたにく

牛乳
あおのり

チンゲンサイ
トマト

ほししいたけ
とうもろこし
たまねぎ
マッシュルーム
にんにく

【こどもの日
ひ

献立
こんだて

】

たけのこごはん・すまし汁
じる

・ごま和
あ

え

魚
さかな

の形
かたち

のミニオムレツ（中
ちゅう

２個
こ

）・かしわもち

ごはん
もちげんまい
さとう
でんぷん
こめこ

あぶら
マヨネーズ
ごま

あぶらあげ
とりにく
とうふ
なると
たまご

牛乳
なのはな
ブロッコリー
にんじん

たけのこ
こんにゃく
えのきだけ
ねぎ・キャベツ
あずき

なまあげ
みそ
ます

牛乳
チーズ
わかめ

ごはん・卵
たまご

とねぎの中華
ちゅうか

スープ・酢鶏
す ど り

ふりかけ・河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

チンゲンサイ
にんじん
ピーマン
トマト

ねぎ・しょうが
たけのこ
たまねぎ
しいたけ
かわちばんかん

ほうれんそう
にんじん

ねぎ・うど
にんにく
ごぼう
こんにゃく

にんじん

しめじ・キャベツ
だいこん
きゅうり
しょうが

しょうが・たまねぎ
グリンピース
わらび・しめじ
キャベツ・きゅうり

材 料 名  と  体 の は た ら き

ひとくちメモ

地産地消ウィーク：１９日～２３日
※下線の食品は、三川町産です。

※都合により献立が変わる場合もあります。

熱量
きいろの食品　熱や力のもとになる あかの食品　血や肉､骨を作る みどりの食品　体の調子をととのえる

じゃがいもには、チロシナーゼという酵素
こ う そ

が含
ふく

まれていま

す。血
ち

のながれをよくする働
はたら

きがあり、体
からだ

をあたためてくれ

ます。

今日
き ょ う

は、歯
は

の日
ひ

です。よくかんで食
た

べることが目標
もくひょう

です。か

む刺激
し げ き

が脳
のう

の活性
かっせい

化
か

や心
こころ

の安定
あんてい

、さらに食
た

べすぎを防
ふせ

いで

病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にもつながります。

うどは、山菜
さんさい

の仲間
な か ま

。春
はる

ごろに収穫
しゅうかく

して煮物
に も の

や炒
いた

め物
もの

や和
あ

え

物
もの

にして食
た

べます。香
かお

りとシャキシャキの食感
しょっかん

を楽
たの

しめます。

今日
き ょ う

は、ごぼうや豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

にきんぴらにしました。

キャベツには骨
ほね

を強
つよ

くするビタミンＫや、胃
い

と十二指腸
じゅうにしちょう

を守
まも

るキャベジン（ビタミンＵ）がふくまれています。また、ミネラ

ルも含
ふく

まれており消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

をよくしてくれます。

にんじん
さやえんどう

ねぎ・たけのこ
ふき・こんにゃく
とうもろこし
きゅうり・キャベツ
にんにく

こまつな
さやいんげん

もやしは、緑豆
りょくとう

という豆
まめ

を発芽
は つ が

させたもの。1週間
しゅうかん

で食
た

べご

ろとなります。原料
げんりょう

の豆
まめ

のときにはないビタミンＣがふくま

れています。

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

の起源
き げ ん

は古代
こ だ い

中国
ちゅうごく

です。それが日本
に ほ ん

に伝
つた

わり、男
おとこ

の子
こ

の成長
せいちょう

を祝
いわ

う行事
ぎょうじ

として行
おこな

われてきましが、現在
げんざい

は「こ

どもの日
ひ

」としてお祝
いわ

いしています。

にんじんに含
ふく

まれるベータカロテンは、がんを予防
よ ぼ う

する働
はたら

き

があり,皮
かわ

のすぐ下
した

に多
おお

くふくまれているので、皮
かわ

は薄
うす

くむい

て食
た

べましょう。油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

が良
よ

くなります。

たまごには、ビタミンC以外
い が い

の栄養素
え い よ う そ

がほとんど含
ふく

まれてい

ます。卵黄
らんおう

に含
ふく

まれているレシチンが老化
ろ う か

を防
ふせ

ぎ、脳
のう

の若
わか

さ

を保
たも

ってくれます。

ごはん・みそ汁
しる

・さばのカレー風味
ふ う み

焼
や

き

わらびの炒
いた

め煮
に

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
なまあげ
みそ・さば
あぶらあげ

牛乳
にんじん
トマト

キャベツ
わらび
こんにゃく
しょうが

ミートソーススパゲッティ

スプリングサラダ・チーズ（小
しょう

１・中
ちゅう

２個
こ

）

パスタ
こむぎこ

あぶら
ぶたにく
とりにく

牛乳
チーズ

ピーマン
トマト・パセリ
アスパラガス
にんじん

にんにく
たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ・きゅうり
とうもろこし

きゅうりは、90％以上
いじょう

が水分
すいぶん

で、カリウムやカルシウムをふ

くんでいて、むくみの解消
かいしょう

には効果的
こ う か て き

です。この他
ほか

に、カロテ

ンやビタミンＣもふくまれています。

さばなどの青
あお

魚
ざかな

 の脂
あぶら

には、脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くしたり血液
けつえき

をき

れいにしてくれる働
はたら

きのあるDHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）や

EPA（エイコサペンタエン酸
さん

）がたくさんふくまれています。

たまねぎ・キャベツ
グリンピース
しょうが・にんにく
とうもろこし
いちご

にんじん
アスパラガス
トマト

にんじん

ごはん・沢煮
さ わ に

椀
わん

・千草
ち ぐ さ

玉子焼
た ま ご や

き

野菜
や さ い

のごま和
あ

え

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
バター
ごま

ぶたにく
たまご
とりにく

牛乳
チーズ

にんじん
さやいんげん

ごぼう・たけのこ
えのきだけ
ねぎ・たまねぎ
こまつな・もやし

ごはん・チキンカレー

アスパラとツナのサラダ・いちご（２個
こ

）

ごはん・さとう
こむぎこ
じゃがいも

あぶら
カレールー
バター

とりにく
まぐろ

牛乳
チーズ

ごはん・じゃがいものそぼろ煮
に

にらまんじゅう（２個
こ

）・野菜
や さ い

の香味和
こ う み あ

え

【小学校
しょうがっこう

給食
きゅうしょく

ありません】

ごはん
じゃがいも
さとう
でんぷん
もちごめ

あぶら
ごま

ぶたにく
とりにく
だいず
かつおぶし

牛乳

にんじん
さやいんげん
ほうれんそう
にら

たまねぎ
キャベツ
こんにゃく

給食
きゅうしょく

のカレーには、肉
にく

や野菜
や さ い

のほかに２種類
しゅるい

のカレールー・

にんにく・生姜
しょうが

・チーズﾞ・ウスターソース・トマトケチャップが

入
はい

っています。

ごまは、仏教
ぶっきょう

とともに奈良
な ら

時代
じ だ い

に日本
に ほ ん

へ伝
つた

わりました。ビタ

ミンB1・カルシウム・鉄分
てつぶん

・食物
しょくもつ

せんいがたくさんふくまれて

います。

山形県
やまがたけん

は、山菜
さんさい

の宝庫
ほ う こ

。わらびは、日本一
に ほ ん い ち

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

りま

す。収穫
しゅうかく

の時期
じ き

は5月
がつ

～7月
がつ

。給食
きゅうしょく

では、庄内
しょうない

産
さん

のわらびを

使
つか

っています。

小松菜
こ ま つ な

は、カルシウムや鉄
てつ

、ビタミンが豊富
ほ う ふ

で、コレステロー

ルを下
さ

げる働
はたら

きのあるクロロフィルもふくまれています。特
と く

にカルシウムの量
りょう

は、野菜
や さ い

の中
なか

ではトップクラスです。

春
はる

のお祭
まつ

りのごちそうの一品
ひとしな

「にらますのあんかけ」を給食
きゅうしょく

でアレンジしました。桜
さくら

の季節
き せ つ

に川
かわ

に上
のぼ

ってくる「サクラマ

ス」は、1992年
ねん

に「山形県
やまがたけん

の魚
さかな

」に選
えら

ばれています。

今日
き ょ う

は、もも・ラフランス・りんごの県産
けんさん

フルーツとみかん、

いちごを生
なま

クリームと庄内産
しょうないさん

ヨーグルトで和
あ

えました。食
しょく

パ

ンにサンドして食
た

べて下
くだ

さい。

ほうれん草
そう

には貧血
ひんけつ

に効果
こ う か

のある鉄
てつ

や、皮膚
ひ ふ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

く

するビタミンＡが豊富
ほ う ふ

です。鉄
てつ

には動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

、ビタミ

ンAには油
あぶら

を組
く

み合
あ

わせると吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

の発祥地
はっしょうち

は熊本県
くまもとけん

の河内
か わ ち

町
まち

で、文旦
ぶんたん

というみかん

の仲間
な か ま

から偶然
ぐうぜん

生
う

まれた品種
ひんしゅ

です。みずみずしい果汁
かじゅう

とさ

わやかな香
かお

りが特長
とくちょう

です。

えのきだけは、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・脂質
し し つ

・たんぱく質
しつ

をエネルギーに変
か

えるためのビタミンB群
ぐん

を多
おお

くふくみ、おなかをきれいにし

てくれる食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。

ごはん・マーボー豆腐
と う ふ

バンサンスー・河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

ごはん・さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごま

ぶたにく
とうふ
みそ
ハム

牛乳

ごはん・にらたま汁
じる

・県産
けんさん

紅大豆
べ に だ い ず

コロッケ

肉
にく

と野菜
や さ い

の塩
しお

こうじ炒
いた

め

ごはん・さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら

とうふ
たまご
ぶたにく
べにだいず
だいず

牛乳
にんじん
にら
さやえんどう

えのきだけ
にんにく
もやし
たまねぎ

にんじん
にら

たけのこ・しいたけ
にんにく・しょうが
ねぎ・もやし
きゅうり
かわちばんかん
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