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今月
こ ん げ つ

のめあて  手洗
てあら

いや身
み

じたくを正
ただ

しくしよう

  五泉市
ご せ ん し

統一献立
と う い つ こ ん だ て

にご注目
ち ゅ う も く

ください！

皮
ひ

ふや髪
かみ

の毛
け

には細菌
さいきん

などがつい

ています。手洗
てあら

い後
ご

は髪
かみ

の毛
け

や服
ふく

にさわらず、キレイなハンカチで

ふきましょう。

味がしみた車麩は、
ほっとする味だね！

【車麩と春野菜の煮物】

作り方
① かつおだしに、干ししいたけ、にんじん、たけのこ、つきこんにゃくを入れて煮る。
② 沸騰したら、車麩、鶏肉、じゃがいも、ふき、がんもどき、調味料を加え、具材が柔らかく

なるまで煮る。
③ 最後にさやいんげんを加え、ひと煮立ちさせたら出来上がり。

材 料（約４人分）
・車麩 20ｇ ⇒ 水でもどしてひと口大

・干ししいたけ 2ｇ ⇒ 水でもどしてひと口大

・にんじん 50ｇ ⇒ いちょう切り

・たけのこ水煮 50ｇ ⇒ いちょう切り

・つきこんにゃく 40g ⇒ 洗う

・鶏もも肉 80ｇ ⇒ ひと口大
・じゃがいも 120ｇ⇒ ひと口大
・ふき(水煮) 40ｇ ⇒ ３㎝カット

・がんもどき 50ｇ⇒油抜きする

・さやいんげん 20ｇ⇒下茹でして２㎝カット
・かつおだし 500ml
・さとう 小さじ1
・みりん 小さじ1
・酒 小さじ1
・しょうゆ 大さじ1
・塩 少々

ご家庭では、分量を加減
しながら作ってください。

給食＆朝ごはんレシ

ピを掲載中！

ぜひ下のＱＲコード

をご活用ください✿
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こんなこと

ありませんか？



五泉市立川東中学校

1群 3群 4群 5群 1群 3群 4群 5群

魚・肉・卵
豆・豆製品

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖
魚・肉・卵
豆・豆製品

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・いも類

砂糖

主食 抹茶 米　でん粉　砂糖 726 kcal 主食 米 789 kcal

主菜 卵 砂糖　でん粉 30.3 ｇ 主菜 鶏肉　豚肉 キャベツ　玉ねぎ 砂糖　でん粉　米粉 29.0 ｇ

汁物 豚肉　厚揚げ　みそ にんじん キャベツ　玉ねぎ 19.4 ｇ 汁物 鶏肉　がんもどき
にんじん
さやいんげん

筍　こんにゃく　ふき
しいたけ

麩　じゃがいも
砂糖

24.6 ｇ

副菜 ちくわ　ツナ にんじん
もやし　きゅうり
とうもろこし

砂糖 2.8 ｇ 副菜 にんじん キャベツ　きゅうり 2.2 ｇ

飲み物 牛乳 飲み物 牛乳

主食 米 807 kcal 主食 米 781 kcal

主菜 あじ　大豆粉
パン粉　水あめ
小麦粉　でん粉

29.2 ｇ 主菜 鯖 32.8 ｇ

汁物
鮭　たらすり身
油揚げ　かまぼこ

えのきたけ　長ねぎ　玉ねぎ でん粉　米粉 26.1 ｇ 汁物
豚肉　厚揚げ　大豆
みそ

にんじん 大根　しめじ　長ねぎ さつまいも 22.4 ｇ

副菜 さつま揚げ にんじん　ピーマン こんにゃく じゃがいも 1.7 ｇ 副菜 にんじん　小松菜
切干大根　もやし
とうもろこし

砂糖 ごま 1.9 ｇ

飲み物 牛乳 飲み物 牛乳

その他 豆乳 寒天 砂糖　水あめ　でん粉 主食 米 789 kcal

主菜 豚肉　ひじき　鶏肉
玉ねぎ　キャベツ　しいたけ
しょうが

でん粉　砂糖　小麦粉 30.0 ｇ

汁物 豚肉　なると　みそ にんじん もやし　長ねぎ ワンタン ごま 21.2 ｇ

副菜 豚肉 にんじん　ピーマン キャベツ　玉ねぎ 春雨　砂糖 2.3 ｇ

飲み物 牛乳

主食 米 754 kcal 主食 米 812 kcal

主菜 豚肉　鶏肉 大根 砂糖　でん粉 油 31.1 ｇ
主菜
汁物

鶏肉　卵 にんじん
玉ねぎ　ごぼう　こんにゃく
しいたけ　枝豆

じゃがいも　砂糖 32.9 ｇ

汁物 卵　厚揚げ　みそ にんじん　小松菜 玉ねぎ　えのきたけ じゃがいも 14.3 ｇ 副菜 大豆 青海苔 でん粉 油 25.9 ｇ

副菜 大豆　ちくわ 昆布 にんじん こんにゃく　ごぼう 砂糖 ごま油 2.8 ｇ 副菜 チーズ
ブロッコリー
にんじん

きゅうり　枝豆　とうもろこし 砂糖 油 1.7 ｇ

飲み物 いちご果汁 砂糖 飲み物 牛乳

主食 油揚げ にんじん 筍 米　砂糖 820 kcal 主食 海苔 米 747 kcal

主菜 かつお 小麦粉　パン粉 油 32.8 ｇ 主菜 鶏肉 玉ねぎ　にんにく　しょうが 油 31.1 ｇ

汁物 厚揚げ　みそ わかめ にんじん キャベツ　玉ねぎ　えのきたけ 29.1 ｇ 汁物 ベーコン　大豆 にんじん
かぶ　玉ねぎ　キャベツ
セロリ

22.8 ｇ

副菜 菜の花　にんじん もやし　とうもろこし 砂糖 ごま 2.5 ｇ 副菜 パイン　キャベツ　きゅうり 砂糖 油 2.5 ｇ

飲み物 牛乳 飲み物 牛乳

主食 米　大麦 801 kcal

主菜
汁物

豚肉 にんじん 玉ねぎ　にんにく　しょうが
じゃがいも
カレールウ

油 27.0 ｇ

副菜 大豆　鶏肉 にんじん 枝豆　キャベツ 砂糖 23.2 ｇ
主食
主菜

米 855 kcal

飲み物 牛乳 2.3 ｇ 汁物
豆乳クリーム　鶏肉
大豆

にんじん　小松菜 玉ねぎ じゃがいも　ホワイトルウ 24.2 ｇ

主食 米　大麦 767 kcal 副菜 ツナ にんじん 大根　きゅうり　とうもろこし 砂糖 18.7 ｇ

主菜 豚肉 にんじん
れんこん　ごぼう　こんにゃく
枝豆

砂糖　でん粉 32.6 ｇ 飲み物 にんじん りんご 砂糖 1.8 ｇ

汁物
ベーコン　かまぼこ
豆腐　卵

チンゲン菜　にんじん 玉ねぎ　しめじ　長ねぎ 21.2 ｇ その他 りんご

副菜 昆布 きゅうり　かぶ ごま 2.3 ｇ 主食 米 755 kcal

飲み物 牛乳 主菜 鶏肉　油揚げ にんじん
しいたけ　玉ねぎ　こんにゃく
しめじ

でん粉　パン粉 砂糖 29.2 ｇ

主食
主菜

豆乳クリーム　ツナ にんじん　ピーマン 玉ねぎ　とうもろこし 米 846 kcal 汁物 鶏肉　油揚げ　みそ にんじん
ごぼう　大根　長ねぎ
こんにゃく

26.0 ｇ

汁物 ウィンナー にんじん　パセリ キャベツ　玉ねぎ ラビオリ 28.2 ｇ 副菜 ツナ ひじき 小松菜　にんじん キャベツ 砂糖 2.2 ｇ

副菜 れんこん じゃがいも 油 32.3 ｇ 飲み物 牛乳

飲み物 牛乳 3.4 ｇ 主食 米 787 kcal

その他 チーズ 主菜 鯖 油　ごま 29.3 ｇ

主食 米 776 kcal 汁物 豚肉　かまぼこ にんじん ごぼう　えのきたけ　長ねぎ　筍 春雨 27.5 ｇ

主菜 豚肉　みそ アスパラガス 玉ねぎ　りんご 砂糖　でん粉 油 30.1 ｇ 副菜 削り節 にんじん 梅　もやし　きゅうり 砂糖 2.0 ｇ

汁物 厚揚げ わかめ にんじん 筍　えのきたけ　長ねぎ 24.6 ｇ 飲み物 牛乳

副菜 かまぼこ
切干大根　もやし　きゅうり
とうもろこし

2.3 ｇ 主食 米 833 kcal

飲み物
主菜
汁物

豚肉 にんじん
玉ねぎ　こんにゃく　枝豆
しいたけ

じゃがいも　砂糖 油 31.5 ｇ

主食 わかめ 米 761 kcal 副菜 納豆 チーズ にんじん　小松菜 たくあん ごま 21.6 ｇ

主菜 アジ しょうが でん粉 油 33.3 ｇ 飲み物 牛乳 1.7 ｇ

汁物
打ち豆　油揚げ
みそ

大根　えのきたけ　長ねぎ 20.5 ｇ その他 みかん

副菜 アスパラガス　にんじん キャベツ　とうもろこし 3.3 ｇ

飲み物 牛乳

主食 　 米 817 kcal

主菜 豚肉　厚揚げ　みそ にんじん　ピーマン 玉ねぎ　しょうが　にんにく 砂糖 31.0 ｇ

汁物 油揚げ　みそ にんじん　小松菜 しめじ　大根　長ねぎ
じゃがいも　小麦粉
でん粉

26.3 ｇ

副菜 ブロッコリー カリフラワー 2.2 ｇ

飲み物 牛乳

献立予定表  　　　　※都合により.献立内容を変更する場合があります。ご了承ください。　　　
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連絡

日

・

曜
献　立

主な材料

乳・乳製品
小魚・海藻

油脂
 脂質
塩分

体の調子を整える エネルギーになる

エネルギー
たんぱく質

2群 6群 2群 6群
連絡

日

・

曜
献　立

主な材料

からだをつくる 体の調子を整える エネルギーになる

エネルギー
たんぱく質

からだをつくる

車麩と春野菜の煮物
1
木

ご飯　/　ふりかけ 昆布　海苔 油

食
育
の
日

乳・乳製品
小魚・海藻

油脂
 脂質
塩分

2
金

ご飯

20
火

じゃがいものきんぴら ごま油

ちくわサラダ ごま油 春キャベツの風味漬け ごま油　ごま

牛乳 牛乳

19
月

ご飯

厚焼き卵 油 メンチカツ 油

豚キャベ汁

ごま和え

牛乳 牛乳

こどもの日デザート

21
水

ご飯

ご飯

おさかなゲット 油 鯖照焼きカレー味

鮭ボールのすまし汁 油 さつまいもの呉汁

5月 こどもの日
ひじきしゅうまい

ごま味噌ワンタンスープ

 6火 振替休日
チャプチェ 油　ごま油

ごま

牛乳

8
木

筍ご飯

小

学

校

運

動

会

応

援

献

立

23
金

ご飯　／　味付海苔

かつおフライ タンドリーチキン

7
水

ご飯

22
木

ご飯

和風おろしハンバーグ 親子煮

かきたまみそ汁 カリカリ大豆

切り昆布煮 枝豆とブロッコリーのサラダ

春キャベ汁 かぶのスープ オリーブ油

菜の花のごま和え パインサラダ

牛乳 牛乳

飲むヨーグルト(いちご) 乳酸菌飲料 牛乳

9
金

麦ご飯
26月 定期テスト　　　給食なし

ポークカレー

豆まめサラダ

27
火

カレー味ご飯

牛乳 クリームソース 牛乳　チーズ オリーブ油

12
月

麦ご飯 だいコーンサラダ オリーブ油

きんぴら丼の具 ごま　油
ごま油 野菜ジュース(アップル＆キャロット)

チンゲン菜のスープ オリーブ油
ごま油 りんごヨーグルト ヨーグルト

即席漬け

28
水

ご飯

牛乳 きのこ信田煮

ごま
ノンエッグマヨネーズ

れんこんポテトチップス 牛乳

牛乳

29
木

ご飯

チーズ 鯖のごま揚げ

13
火

ツナカレーピラフ 油　カレー粉 鶏ごぼう汁

ラビオリスープ 小松菜のごまネーズ和え

ご飯

牛乳 肉じゃが

15
木

わかめご飯 きりざい

アジ唐揚げ 牛乳

大根と打ち豆のみそ汁 冷凍みかん

14
水

ご飯 沢煮椀

アスパラポークソテー 梅おかか和え

若竹汁 牛乳

ホワイトサラダ ノンエッグマヨネーズ

30
金

アーモンド
ごま油

牛乳

スプリングサラダ オリーブ油

牛乳

16
金

ご飯

豚肉と厚揚げのみそ炒め 油　でん粉
ごま油

いも団子みそ汁 油　でん粉

花野菜のアーモンド和え

塩分控えめ！

だしをきかせて！

チーズの塩味で！


