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1

ご は ん ぎゅうにゅう
とうふ　ぎょうざ
ぶたにく

ごはん
ごまあぶら
さとう
ごま

はくさい　にんじん　きくらげ
もやし　　こまつな　たけのこ
にんにく　　しょうが 616

25.9
755
29.6

今月の目標は「早寝・早起き・朝ごはん」を実行しようです。午前
中、おなかがすいていては勉強も運動もがんばることができ
ません。朝ごはんをとると頭も体も目覚めて、元気に活動す
ることができますよ。毎日食べる習慣をつけましょう！

2

わ か め
ご は ん

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ヒレカツ
しおこんぶ

わかめごはん
あぶら
ごま
ごまあぶら

ごぼう　たけのこ　にんじん
たけのこ　ほししいたけ
みつば　キャベツ 624

25.9
751
28.9

５月５日は「こどもの日」。今日の給食では、５月が旬の
「わかめ」や「たけのこ」を使っています。また、たけのこ
は１日に伸びるスピードが早いことから、こどもの健やかな
成長を願って昔から「こどもの日」に食べられてきました。

7

ご は ん ぎゅうにゅう
いかクリスピー
なまあげ　みそ
ぶたにく　ひじき

ごはん
ながいも
あぶら　さとう
かたくりこ

キャベツ　えのきだけ
にんじん　しょうが
グリンピース 595

25.6
749
30.7

どんな連休を過ごしましたか？「休み明けはなんだか調子が
でない」という人も多いと思いますが、少しずつ生活リズム
を取りもどすためには3食の食事をしっかり取りましょう。
5月は各学校で運動会があります。運動会の練習をがんばる
ためにも、規則正しい生活を心がけたいですね。

8

ご は ん ぎゅうにゅう
だしまきたまご
とうふ　あぶらあげ
のり

ごはん
いちごクレープ
ごまあぶら

にんじん　だいこん　ごぼう
ながねぎ　こんにゃく
ほししいたけ　ブロッコリー 607

22.2
744
26.2

人の体には「体内時計」という１日のリズムを刻む時計があ
ります。１日は２４時間ですが、この体内時計は２４時間よ
りも少し長いため、どんどんずれてしまいます。しかし、こ
のずれをリセットしてくれるのが朝日を浴びることと朝ごは
んを食べること。朝起きたら朝日を浴びて、朝ごはんを食べ
よう！

9

せ わ り
コッペパン

ぎゅうにゅう
ロングウィンナー
ベーコン

せわりコッペパン
マカロニ　さとう
じゃがいも
マヨネーズ

たまねぎ　にんじん　セロリ
キャベツ　きゅうり　コーン

604
20.3

711
23.4

マセドアンサラダの「マセドアン」はフランス語で「さいの
目切り」という意味です。野菜をさいの目切りにし、マヨ
ネーズであえたサラダになります。
＊コッペパンにウィンナーやサラダをはさんで食べましょう！

10

むぎごはん ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
ヨーグルト

むぎごはん
じゃがいも
カレールウ

にんじん　たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご　　みかん
パイン　　もも 682

23.5
848
27.8

給食で使っているじゃがいもは「メークイン」という品種で
す。給食では一度にたくさん作るので、煮くずれしにくい
「メークイン」を使っています。また、じゃがいもはビタミ
ンCも豊富で、みかんと同じくらいたくさん入っています。

13

ご は ん ぎゅうにゅう
さばみそに
とりにく　わかめ

ごはん
ひめもち
ごま　さとう

にんじん　ごぼう　はくさい
ほししいたけ　　　ながねぎ
きゅうり　えのきだけ 665

26.0
860
32.3

人気のあるさばの味噌煮ですが、最近の日本ではさばやさん
ま、いわしなどがとれなくなってます。世界の食料事情や地
球温暖化（おんだんか）の影響で私たちの食料にも変化が起
きていることに目をむけてみましょう。

14

ご は ん ぎゅうにゅう
なっとう
ぶたにく　みそ
あぶらあげ

ごはん
じゃがいも
ごまあぶら
ごま

にんじん　いんげん　ながねぎ
はくさいキムチ　たくあん
だいずもやし　れいとうパイン 619

26.0
757
29.9

キムタク炒めは、長野県の学校給食で人気の「キムタクごは
ん」を参考にして作った料理です。名前の通り、キムチとた
くあんという２種類の漬物（つけもの）を肉や野菜と一緒に
炒めています。キムタク炒めとごはんを一緒に食べてみてく
ださいね。

15

ご は ん ぎゅうにゅう
にくいりワンタン
はるまき

ごはん
ごまあぶら
あぶら　ごま
ドレッシング

にんじん　えのきたけ　にら
はくさい　こまつな　もやし

589
16.9

716
19.5

にらは３月～５月の春が旬の野菜です。独特の香りは肉料理
との相性もよいですが、にらに含まれる成分は、ビタミンB
１の吸収をアップさせるため、栄養的にみても相性のよい組
み合わせです♪

16

ご は ん ぎゅうにゅう
ますしおやき　みそ
ぶたにく　にくだんご

ごはん
あぶら
さとう

にんじん　ごぼう　しめじ
こんにゃく　はくさい
ながねぎ　きりぼしだいこん
ほししいたけ

606
29.0

767
35.5

★おいらくん給食★　切干大根はおいらせ町の柏崎青果（か
しわざきせいか）で作られたものです。切干大根は生の大根
に比べてカルシウムや食物繊維が多い優秀な食材です。ま
た、給食で使っている味噌（みそ）は町の農家団体が毎年
作ってくれる「手作り味噌」です。地域の恵みに感謝してい
ただきましょう！　＊魚の骨に注意して食べましょう

17

う ど ん ぎゅうにゅう
とりにく　なると
あぶらあげ

うどん
マヨネーズ
さとう　ごま
やさいかきあげ

にんじん　ほししいたけ
さんさいミックス　ながねぎ
キャベツ　きゅうり 617

25.8
752
30.4

山菜は山などに生えていて食べられる野草で、「ふき」や
「ぜんまい」、「わらび」などがあります。ほろ苦い味が特
徴です。みなさんは、他にどのような山菜を知っています
か？

20

ご は ん ぎゅうにゅう
たまご　ベーコン
とうふハンバーグ
いか

ごはん
かたくりこ
さとう
ドレッシング

にんじん　えのきだけ
ほうれんそう　パプリカ
ブロッコリー

624
23.7

760
27.4

食事はただ栄養をとるだけでなく、心の安定にもつながりま
す。一人で食べるより、誰かと楽しく食べた方が心身の健康
によいのです。給食は先生や友達と食事を共有する時間で
す。思いやりの気持ちを大切にして、楽しい時間にしましょ
う。

21

ご は ん ぎゅうにゅう
いわしうめに　ぶたにく
こうやどうふ　みそ
かつおぶし

ごはん
じゃがいも
ごま

にんじん　ごぼう　キャベツ
ながねぎ　こんにゃく
ほうれんそう　もやし 648

27.6
815
33.1

ごまは、栄養豊富で体によい食べ物とされています。しか
し、ごまの皮はかたく消化されにくいため、そのまま食べて
もほとんど栄養が吸収されません。栄養を効率よく吸収する
ためにも、すりつぶして料理に使うのはもちもんですが、よ
くかんで食べることも大切ですよ！

22

ご は ん ぎゅうにゅう
とうふ　ぶたにく
だいずミート　ツナ
わかめ

ごはん
ごまあぶら
さとう

にんじん　ながねぎ　にんにく
しょうが　たけのこ　きゅうり
ほししいたけ　グリンピース
コーン　こんにゃく
アップルコンポート

606
26.8

756
31.8

朝ごはんはごはん派ですか、パン派ですか？主食だけでな
く、おかず類もしっかり取りましょう。朝食べる品数が多い
方がテストの点数がよいという結果もあります。朝食欲がわ
かない人は、夜ご飯の量をやや軽めにしたり、夜遅い時間に
食べないようにしてみましょう。

23

バ タ ー
ロ ー ル

ぎゅうにゅう
にくだんご
チキンハム

バターロール
ルウ

にんじん　たまねぎ　コーン
パセリ　キャベツ　きゅうり
パプリカ 600

21.2
806
28.0

手はいろいろなものにさわるため、きれいに見えていても汚
れやばい菌がついています。食事の前にはせっけんをつけて
しっかり手を洗いましょう。ハンカチも毎日かえてきれいな
物を使いましょう。

24

ご は ん ぎゅうにゅう
あじフライ　ぶたにく
こうやどうふ　みそ
たまご

ごはん
あぶら

だいこん　にんじん　ながねぎ
だいこんな　グリンピース
ほししいたけ 616

27.4
773
32.5

高野豆腐の炒り煮は、ひき肉や野菜を炒めた後に、粉状の高
野豆腐を入れ、卵でとじた栄養満点のおかずです♪小学校は
明日運動会です。運動会にそなえて、もりもり食べて運動会
も元気にのりきろう！！
＊魚の骨に注意して食べましょう

27

ご は ん ぎゅうにゅう
たまご　えびシューマイ
ぶたにく　わかめ
ひじき

ごはん
さつまいも
はるさめ　かたくりこ
あぶら　ごまあぶら
さとう

にんじん　もやし　ながねぎ
たまねぎ　ごぼう　ピーマン

798
23.2

日本は、世界のエビの総輸入量の約３分の１を占める「エビ
消費大国」です。現在、日本で消費されるエビの約９０％を
輸入しています。しかし、えびに限らず日本は世界からみ
て、一番食糧を輸入し、一番食糧を廃棄している国でもあり
ます。食糧を無駄にしないためにできることを自分たちでも
考えてみましょう。

28

ご は ん ぎゅうにゅう
ハンバーグ　みそ
あぶらあげ　ツナ

ごはん
ながいも
ごま

にんじん　ながねぎ　きぬさや
なのはな　もやし

597
23.5

748
27.9

はしをうまく使えていますか？手を使うことは器用になるだ
けでなく、脳の発達をうながすことも科学的にわかってきま
した。毎日の食事で脳もきたえられます。また、食事の時に
食べ物をはしで刺すのはマナー違反。今日のハンバーグもは
しでひと口大に切ってから口に運んでみましょう。

29

ご は ん ぎゅうにゅう
ぶたにく
クリスピーチキン
ひじき　ちりめん
チーズ

ごはん
ごま
ドレッシング
ﾌﾙｰﾂあんにんふうﾌﾟﾘﾝ

にんじん　たけのこ　ながねぎ
チンゲンサイ　ブロッコリー

622
24.2

748
27.5

鉄骨サラダは、給食で１番人気のサラダです☆ゆでたブロッ
コリーに、ひじきやチーズ、ちりめんじゃこ、ごまといった
カルシウムたぷりの食べ物が入っています。カルシウムは意
識しないとなかなかとることはできません、子どもの頃か
ら、カルシウムを十分にとり、じょうぶな骨をつくりましょ
う！

30

ご は ん ぎゅうにゅう
とうふ　みそ
いわしカリカリフライ
ぶたにく

ごはん
じゃがいも
さとう
あぶら

にんじん　えのきだけ　にら
たまねぎ　こんにゃく
グリンピース 647

25.8
781
29.5

いわしは、他の魚に食べられ、水揚げしてもすぐに弱ること
から、漢字では「魚」へんに「弱」いと書いて「鰯」と書き
ます。弱い魚のため、敵から身を守るために群れをつくって
海の中を泳いでいます。しかし、漁師はこの群れを囲むよう
に、まとめていわしを獲っているそうですよ。

31

むぎごはん

チキンカレー
かいそうサラダ

ぎゅうにゅう
とりにく　だいず
わかめ　ひじき

むぎごはん
じゃがいも
カレールウ

たまねぎ　にんじん　コーン
きゅうり　えだまめ

685
23.4

810
27.0

わかめやこんぶを水につけるとヌルヌルしたものが出てきま
す。これは、食物繊維（しょくもつせんい）です。わかめな
どに含まれている食物繊維は、体に余分なもの（とりすぎた
脂肪など）や害のあるものを体の外に出す働きがあり、生活
習慣病などを予防すると言われています。

日 主食
牛
乳

　　　　　　　　　　　　　　　今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

～「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん」を実行
じ っ こ う

しよう
ｴﾈﾙｷﾞｰ (Kcal)
たんぱく質 (g)

お　　か　　ず

2024年
（給食回数21回）

た　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き
ひとくちメモ

はくさいのスープ
ぎょうざ
　（小1・2年１ケ、小３～２ケ）

ビビンバ

さわにわん
ヒレカツ
キャベツのしおこんぶあえ
こどものひゼリー

ABCスープ
ロングウィンナー
マセドアンサラダ

●献立及び使用食材は都合により変更することもありますのでご了承ください
●太字は県産品またはおいらせ町産の食材です＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
●スプーンがついている日はスプーンをもってきましょう＊＊＊＊＊＊＊＊＊

マーボーどうふ
こんにゃくサラダ
アップルコンポート

チンゲンサイのスープ
クリスピーチキン
てっこつサラダ
フルーツあんにんふうプリン

だいこんのみそしる
あじフライ
こうやどうふのいりに

コーンポタージュ
にくだんご（小１ケ、中２ケ）

コールスロー

かいそういりかきたまスープ
えびシューマイ（２ケ）
にくとやさいのくろずいため

にらととうふのみそしる
いわしカリカリフライ
　　　（小1・2年１ケ、小３～２ケ）

にくじゃが

ながいものみそしる
ハンバーグ
なのはなのごまあえ

さんさいうどん
やさいかきあげ
ごまだれキャベツ

とんじる
いわしうめに
ごまおかかあえ

ひめもちすいとん
さばみそに
きゅうりのごまずあえ

キャベツのみそしる
いかクリスピー
ながいもとひじきのそぼろに

ポークカレー
ヨーグルトあえ

じゃがいものみそしる
なっとう
キムタクいため
れいとうパイン

ワンタンスープ
はるまき
ナムル

けんちんじる
だしまきたまご
ブロッコリーいそべあえ
いちごクレープ

たまごスープ
とうふハンバーグ
ブロッコリーちゅうかあえ

にくだんごじる
ますしおやき
きりぼしだいこんのいために

スマートフォンやタブレットでQRコードを読み込

むとおいらせ町のホームページから＜学校給食献

立のお知らせ＞が出てきます。

献立表やアレルギーの詳細献立を見る事ができま

すので、ご活用ください。

おいらせ町立学校給食センター
第201号

黄

(水)

(水)

(木)

(金)

(月)

(火)

(水)

(木)

(金)

(月)

赤 緑

(金)

(水)

(火)

(木)

(月)

うら面に給食だよりを掲載していますので、ぜひご覧ください。

(火)

(水)

(木)

(火)

(金)

おいらせ町の給食は無料化事業を実施しており、

町民の税金で賄われています。

(木)



　

＜３月の給食残食量＞

１日に残るご飯

平均25.5㎏

（1人当たり 13.5ｇ）

１日に残るおかず

平均107.8㎏

（1人当たり 49.3ｇ）

＊汁や牛乳も含んだ量です

●毎日の残食量を計っています。

しっかりたべて うんどうかい がんばろう

★あなたの手洗いについて、当てはまるものに〇を書きましょう。

よごれたときしか

手をあらわない

食事の前に

手をあらわないときがある

せっけんをつけない

ときがある

あらう部分は

手のひらだけ

５秒以上あらう

ことはない

ハンカチで手を

ふかないときがある

当てはまるものが１つでもある人は、特に手洗いの方法を見直しましょう！

＜よごれが残りやすい部分＞

指先

つめの間

手のしわ

親指の付け根の

ふくらんだところ
手首

手についた菌は、水だけでは洗い流せない

ので、せっけんを使って洗います。特に汚れが

残りやすい部分は右上の図の部分です。

この手順で洗えば、汚れが残りやすい部分もきれいに洗う

ことができます。


