
エネルギー
（ｋｃａｌ）

エネルギー
（ｋｃａｌ）

たんぱく質
（ｇ）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

食塩相当量
（ｇ）

食塩相当量
（ｇ）

556 596

24.0 28.7

17.9 21.3

2.3 2.7

626 588

25.6 23.9

26.6 20.6

2.5 2.1

590 550

25.3 29.3

18.9 17.4

1.6 1.9

556 601

24.1 25.7

17.8 21.1

2.2 2.7

671 646

31.4 27.2

28.1 16.6

2.7 2.6

649 585

25.3 28.5

12.1 21.0

2.3 2.0

544 558

26.0 22.1

20.5 15.5

1.8 1.3

588 567

28.1 22.5

19.4 15.5

2.0 2.8

626 611

22.7 22.2

19.0 26.8

2.2 2.5

619

25.1

22.0

2.5

631
27.0
15.7

2.2

19 
 

月

豆乳ちゃんぽん　ベイクドポテト
プルーン　ぎゅうにゅう

ソフトめん
あぶら
じゃがいも
オリーブオイル

ぶたにく
かまぼこ えび
みそ とうにゅう
ぎゅうにゅう

しょうが にんにく
にんじん しめじ
はくさい コーン
もやし プルーン

セロリ たまねぎ
にんじん パセリ
バナナ

16 
 

金

くろパン
あげじゃがいもとハムのソテー
ひじきスープ　バナナ
ぎゅうにゅう　　　　　　４年遠足

パン あぶら
じゃがいも
かたくりこ

ハム ベーコン
ひじき とうふ
たまご
ぎゅうにゅう

パセリ にんじん
たまねぎ えのきだけ
こまつな バナナ

15 
 

木

ハヤシライス　やさいいため
れいとうみかん
ぎゅうにゅう　　　　６年体育大会

こめ むぎ あぶら
バター こむぎこ

ぎゅうにく
しろいんげんまめ
ベーコン
ぎゅうにゅう

にんにく たまねぎ
にんじん
マッシュルーム
トマト グリンピース
キャベツ もやし
れいとうみかん

3
0 
 

金

セサミトースト
あさりのチャウダー　バナナ
ぎゅうにゅう　　　　　　３年遠足

パン マーガリン
さとう ごま
あぶら
じゃがいも
バター こむぎこ

ベーコン あさり
だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
グリンピース
きゅうり しょうが

14 
 

水

ごはん　マーボーどうふ
もやしのナムル　ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら
さとう
かたくりこ
ごまあぶら ごま

ぶたにく みそ
いりだいず
とうふ
ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう

しょうが にんにく
ながねぎ もやし
こまつな にんじん

2
9 
 

木

ちゅうかどん　わかめスープ
れいとうみかん　ぎゅうにゅう

こめ むぎ
あぶら さとう
かたくりこ ごま

ぶたにく
うずらたまご
えび あさり
とりにく わかめ
ぎゅうにゅう

しょうが にんじん
たまねぎ しめじ
たけのこ ながねぎ
あおな
れいとうみかん

13 
 

火

ごはん
さばのヤンニョムカンジャンかけ
ゆでやさい　もずくじる
ぎゅうにゅう

こめ むぎ
さとう ごま
ごまあぶら

さば とりにく
もずく
ぎゅうにゅう

しょうが にんにく
ながねぎ キャベツ
にんじん たまねぎ
えのきだけ あおな

2
8 
 

水

ごはん　　　　　　　ふじさわランチ
カレーにくじゃが
きゅうりのかおりづけ
ぎゅうにゅう　　　　　５年八ヶ岳

こめ むぎ あぶら
じゃがいも
さとう
ごまあぶら ごま

ぶたにく だいず
ぎゅうにゅう

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
もやし キャベツ
ながねぎ にら

12 
 

月

ごもくうどん(ソフトめん)
よもぎだんご　ぎゅうにゅう

ソフトめん
さとう
よもぎだんご

とりにく なると
わかめ あずき
ぎゅうにゅう

にんじん しめじ
ながねぎ あおな 2

7 
 

火

ごはん　ししゃものひもの
とりにくとだいずのうまに
のっぺいじる
ぎゅうにゅう　　　　　５年八ヶ岳

こめ むぎ
あぶら さとう
じゃがいも
かたくりこ

ししゃも
とりにく だいず
なまあげ
ぎゅうにゅう

しょうが ながねぎ
ごぼう にんじん
だいこん こんにゃく

9 
 

金

ロールパン
メルルーサのマヨネーズやき
コーンポタージュ　バナナ
ぎゅうにゅう

パン マヨネーズ
あぶら バター
こむぎこ

メルルーサ
ベーコン
とりにく
だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
パセリ コーン
バナナ

2
6 
 

月

サンマーメン（ホットラーメン）
あげぎょうざ　ぎゅうにゅう

ホットラーメン
あぶら
かたくりこ
ごまあぶら
さとう
ぎょうざのかわ

ぶたにく
ぎゅうにゅう

にんにく もやし
にんじん たまねぎ
あおな

8 
 

木

ツァイファン
アーモンドフィッシュ
はるさめスープ　ぎゅうにゅう

こめ もちごめ
あぶら
ごまあぶら
アーモンド
さとう ごま
はるさめ

ぶたにく
かえりじゃこ
とりにく とうふ
わかめ
ぎゅうにゅう

にんじん たけのこ
こまつな たまねぎ
あおな

2
3 
 

金

ふじさわロールパン　ふじさわランチ
ポークビーンズ
キャベツとコーンのソテー
バナナ　ぎゅうにゅう　　１年遠足

パン あぶら
じゃがいも
さとう バター
こむぎこ

ぶたにく
だいず
ぎゅうにゅう

にんにく セロリ
たまねぎ にんじん
マッシュルーム
キャベツ コーン
バナナ

7 
 

水

ごはん　いりどり　にびたし
れいとうみかん　ぎゅうにゅう

こめ むぎ
あぶら さとう

とりにく だいず
あぶらあげ
ちりめんじゃこ
かつおぶし
ぎゅうにゅう

しょうが ごぼう
にんじん たけのこ
こんにゃく はくさい
れいとうみかん

2
2 
 

木

ごはん　かじきのステーキ
ゆでやさい　みそしる
ぎゅうにゅう

こめ むぎ
はちみつ バター
かたくりこ
じゃがいも

かじき
あぶらあげ
わかめ みそ
ぎゅうにゅう

ハンバーグサンド（セルフ）
ＡＢＣスープ　れいとうみかん
ぎゅうにゅう

パン さとう
じゃがいも
マカロニ

ハンバーグ
ぶたにく
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
マッシュルーム
コーン パセリ
れいとうみかん

2 
 

金

うさぎパン　クリームシチュー
いんげんとコーンのソテー
きよみ　ぎゅうにゅう　　２年遠足

パン あぶら
じゃがいも
バター こむぎこ
なまクリーム

ベーコン
とりにく チーズ
だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ

たまねぎ にんじん
マッシュルーム
キャベツ パセリ
さやいんげん コーン
きよみオレンジ

2
1 
 

水

えだまめごはん　　　ふじさわランチ
なつやさいのすぶた
レタスとたまごのスープ
ぎゅうにゅう

こめ むぎ ごま
ごまあぶら
さとう
かたくりこ
あぶら

ぶたにく とうふ
たまご
ぎゅうにゅう

えだまめ にんじん
たまねぎ ズッキーニ
きゅうり トマト
たけのこ レタス

1 
 

木

ちゅうかおこわ　かきたまスープ
そらまめ　ぎゅうにゅう
 
１年生がさやむきをします！

こめ もちごめ
ごまあぶら
さとう
ごま あぶら
じゃがいも
かたくりこ

とりにく
さくらえび
ベーコン たまご
ぎゅうにゅう

しょうが にんじん
しめじ たけのこ
えだまめ たまねぎ
パセリ そらまめ

2
0 
 

火

藤沢市立高砂小学校

こんだてめい
熱や力の

  もとになる
(エネルギー

          になる）

体をつくる
(血・肉・骨

　　　になる）

体の調子を
ととのえる

(病気をふせぐ）

日

曜
こんだてめい

熱や力の
  もとになる
(エネルギー

          になる）

体をつくる
(血・肉・骨

　　　になる）

体の調子を
ととのえる

(病気をふせぐ）

日

曜赤 緑黄

５月の給食目標【食事のマナーを考えよう】

・献立や食材は都合により変更する場合があります

・栄養価は４年生の提供量で記載しています

赤 緑黄

運動量が多い時はスポーツドリンクも良いですが、

普段の水分補給では水やお茶がおすすめです。甘い

飲み物はタイミングと量を配慮していきましょう。


