
5月こんだてよていひょう
7日 （ 月 ） 8日 （ 火 ） 1日 （ 木 ） 2日 （ 金 ）

②  ②
 ②  ②

　⑤ ⑤柏餅(小・中)，こどもの日ゼリー(幼)

　① 　①揚
あ

げめん 　①たけのこごはん

1 ⓷ぶたにく・いか・だいず ①とりにく・あぶらあげ

群 ⓸たまご ⓷とうふ・おから・みそ　④かつお

2 ②⓸ぎゅうにゅう ①ひじき

群 ②ぎゅうにゅう　③わかめ

3 ⓷にんじん・ほうれんそう ①さやいんげん　①③にんじん

群 ⓷はねぎ

⓷にんにく・しょうが・たけのこ ①ほししいたけ・たけのこ

ほししいたけ・たまねぎ・もやし ⓷たまねぎ・キャベツ

キャベツ ⓸レモン

5 ①あげめん　③でんぷん ①こめ・むぎ　③じゃがいも

群 ④こむぎこ・さとう

6 ⓷ごまあぶら ①④あぶら

群 ⓷⓸あぶら

幼稚園 塩分 542 kcal  21.4 g 1.6g 511 kcal  23.7 g 2.3g

小学校 657 kcal  25.8 g 1.7g 686 kcal  29.8 g 2.9g

中学校 823 kcal  31.2 g 2.4g 849 kcal  36.4 g 3.5g

5日 （ 月 ） 6日 （ 火 ） 7日 （ 水 ） 8日 （ 木 ） 9日 （ 金 ）
 ②  ②  ②

　①麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん

③ハヤシライス ③実
み

だくさんみそ汁
しる

③麻婆豆腐
まーぼーどうふ

1 ⓷ぎゅうにく・だいず ⓷あぶらあげ・おから・みそ ⓷ぶたにく・だいず・とうふ・みそ

群

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ⓷チーズ・スキムミルク ⓷わかめ　④きびなご

3 ⓷にんじん ⓷かぼちゃ・はねぎ ⓷⓸にんじん

群

⓷たまねぎ・えだまめ ⓷たまねぎ ⓷たまねぎ・えだまめ・にんにく

⓸きゅうり・キャベツ ⓸しょうが しょうが・ほししいたけ

あまなつみかん・レモン ⓷⑤キャベツ　⑤コーン ⓸もやし・きゅうり・レモン

5 ①こめ・むぎ　③じゃがいも ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ　③でんぷん

群 ⓷⓸さとう ⓸でんぷん・こむぎこ　⑤さとう ⓷⓸さとう　④はるさめ

6 ⓷⓸あぶら ⓸あぶら ⓷⓸ごまあぶら

群 ⑤ごま ⓸ごま

524 kcal  19.1 g 1.7g 497 kcal  21.7 g 1.7g 489 kcal  21.0 g 1.7g

686 kcal  23.3 g 2.2g 638 kcal  25.9 g 2.1g 643 kcal  25.8 g 2.0g

835 kcal  28.2 g 2.5g 758 kcal  30.9 g 2.5g 781 kcal  31.0 g 2.4g

12日 （ 月 ） 13日 （ 火 ） 14日 （ 水 ） 15日 （ 木 ） 16日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

　①麦
むぎ

ごはん

③ポークビーンズ

1 ⓷とりにく・さつまあげ・あつあげ ⓷ぶたにく・だいず ⓷ぶたにく・あぶらあげ ⓷あぶらあげ・とうふ・とうにゅう ⓷ぶたにく・ベーコン・だいず

群 ⓸さつまあげ・とりにく ⓸とりにく・だいず・たまご みそ・おから　④かつお ④かつお

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③スキムミルク

群 ⓸ひじき・しらすぼし ⓷わかめ ⓷⓸チーズ　⓸ヨーグルト

3 ⓷⓸さやいんげん・にんじん ⓷にんじん・はねぎ ⓷にんじん・はねぎ ⓷にんじん ⓷にんじん　③④こまつな・パセリ

群 ⓷⓸こまつな　④にら ⓸きピーマン

⓷こんにゃく・こさんだけ ⓷たまねぎ・しょうが ⓷えのきたけ・ごぼう・ほししいたけ ⓷えのきたけ・キャベツ ⓷えだまめ・たまねぎ・にんにく

ほしだいこん・ほししいたけ ⓸キャベツ・にんにく いとこんにゃく・たけのこ ねぶかねぎ

⓷⓸しょうが　④えだまめ ⓸しょうが

5 ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ ①パン

群 ⓷じゃがいも　③④さとう ⓷うどん・でんぷん　④さとう ⓷でんぷん　⓸さとう ⓷じゃがいも　④でんぷん・さとう ⓷⓸じゃがいも

6 ⓷あぶら　 ⓷あぶら ⓷⓸あぶら ⓸あぶら・ごま・ピーナッツ ⓷オリーブオイル

群 ⓸ごま・ごまあぶら ⓸ごまあぶら ⓸マヨネーズ(卵除去)

477 kcal  19.5 g 1.8g 491 kcal  20.9 g 1.7g 469 kcal  21.5 g 1.3g 490 kcal  24.2 g 1.5g 542 kcal  24.4 g 1.9g

623 kcal  24.0 g 2.2g 644 kcal  25.9 g 2.0g 620 kcal  26.7 g 1.5g 645 kcal  29.6 g 1.8g 690 kcal  30.6 g 2.3g

750 kcal  28.7 g 2.8g 787 kcal  31.3 g 2.4g 750 kcal  32.6 g 1.9g 781 kcal  36.3 g 2.4g 883 kcal  41.1 g 3.4g
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なる食品

栄養価

日(曜)

kcal g g

　令和７年度

薩摩川内市立里学校給食センター

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④ ④お茶
ちゃ

ケーキ

献立表の見かた

④かつおのレモンソース

③ ③野菜
やさい

あんかけ ③新玉葱
しんたまねぎ

のみそ汁
しる

エネルギー たんぱく質

魚・肉・卵・豆・豆製品

牛乳・乳製品・小魚・海そう

緑黄色野菜（色のこい野菜）

その他の野菜・果物・きのこ類

こく類・いも類・さとう

油脂（油類）・種実類

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

　①麦
むぎ

ごはん

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

こ
ん
だ
て
め
い

④甘夏
あまなつ

みかんサラダ ④きびなごの茶
ちゃ

衣
ごろも

揚
あ

げ ④春雨
はるさめ

サラダ

⑤添
そ

え野菜
やさい

　①麦
むぎ

ごはん 　①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん

④三
さん

色
しょく

そぼろどんぶりの具
ぐ

③沢煮椀
さわにわん

　①ロールパン（幼・小低１個）

④ひじきの佃煮
つくだに

④キャベツとさつま揚
あ

げの炒
いた

め

③こさんだけと鶏肉
とりにく

のうま煮
に

③カレーうどん ③豆乳
とうにゅう

のみそ汁
しる

⓸でんぷん・さとう　⑤かしわもち・ゼリー

栄養価

④かつお腹皮
はらがわ

の蒲焼風
かばやきふう

④ツナとポテトのヨーグルトグラタン

献立には番号がついてい

ます。その料理に使われて

いる食材を載せています。

振替休日

か
け
る

か
け
る

か
け
る



5月こんだてよていひょう №２

日(曜) 19日 （ 月 ） 20日 （ 火 ） 21日 （ 水 ） 22日 （ 木 ） 23日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

　①麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん 　①ロールパン（幼・小１個，中２個）

1 ⓷とりにく・さつまあげ ⓷にくだんご(とりにく・ぶたにく) ⓷ぶたにく・だいず・あつあげ ①とりにく　③あつあげ・おから ⓷ぶたにく・だいず

群 ⓸みそ ⓸ぎゅうにく・たまご みそ みそ

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ⓷こんぶ　④かつおぶし ⓸きびなご ⓷チーズ

3 ⓷にんじん・さやいんげん ⓷こまつな ⓷⓸にんじん ①③にんじん ⓷にんじん・あおピーマン・トマト

群 ⓷⓸にんじん　④ほうれんそう ⓷はねぎ　④パセリ ⓸あかピーマン

⓷つわ・こんにゃく・たけのこ ⓷キャベツ・たまねぎ・きくらげ ⓷にんにく・しょうが・たまねぎ・きくらげ ①ほししいたけ・たけのこ・コーン ⓷たまねぎ・マッシュルーム

⓸ごぼう・しょうが ⓸だいずもやし・にんにく ほししいたけ・たけのこ・えだまめ わらび・えのきたけ　③ごぼう・たまねぎ にんにく

⑤あまなつみかん ねぶかねぎ　④もやし・きゅうり ⓸しょうが・ねぶかねぎ・にんにく ⓸ごぼう・きゅうり

5 ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ　③でんぷん ①こめ・むぎ ①こめ・もちごめ ①パン

群 ⓷じゃがいも　③④さとう ⓸さとう ⓷でんぷん　③④さとう ⓷じゃがいも　④さとう・でんぷん ⓷スパゲッティ　④さとう

6 ⓸ごま・あぶら ⓷⓸ごまあぶら ⓷あぶら　⓷⓸ごまあぶら ①④あぶら　③ごま ⓷⓸オリーブオイル

群 ⓸あぶら・ごま ⓸ごま ⓸ごま・ピーナッツ

511 kcal  19.7 g 2.4g 509 kcal  22.3 g 2.4g 531 kcal  23.0 g 2.1g 539 kcal  22.5 g 2.4g 543 kcal  22.5 g 2.2g

649 kcal  23.7 g 2.7g 629 kcal  25.4 g 2.5g 654 kcal  26.2 g 2.7g 643 kcal  26.3 g 3.2g 603 kcal  25.2 g 2.2g

762 kcal  27.7 g 2.9g 758 kcal  30.4 g 3.0g 794 kcal  31.3 g 3.1g 816 kcal  32.7 g 4.1g 756 kcal  31.0 g 2.4g

日(曜) 26日 （ 月 ） 27日 （ 火 ） 28日 （ 水 ） 29日 （ 木 ） 30日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

　①麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん 　①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん 　①コッペパン

1 ⓷ぶたにく・だいず ⓷とりにく・あつあげ・おから ⓷ぶたにく ⓷とうふ・あぶらあげ ⓷あさり・ひよこまめ・おから

群 みそ　④かつお・たまご ⓸しゅうまい(とりにく・ぶたにく) ⓷⓸みそ　⓸タラ ②③ぎゅうにゅう　③スキムミルク・チーズ

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ⓸あかつのまた・くきわかめ・ふのり

群 ⓷チーズ こんぶ・わかめ・しろきくらげ

3 ⓷にんじん ⓷にんじん・はねぎ・かぼちゃ ⓷あおピーマン・にら　 ⓷こまつな・はねぎ ⓷パセリ・にんじん

群 ⓷⑤にんじん ⓷⓸にんじん

⓷たまねぎ・りんご・にんにく ⓷ごぼう・こんにゃく ⓷たまねぎ・きくらげ・もやし ⓷こさんだけ・キャベツ ⓷たまねぎ・マッシュルーム

えだまめ ほししいたけ　④しょうが・えだまめ しょうが・にんにく ⓸えだまめ ⓷⓸コーン　④きゅうり・にんにく

⓸みかん・パイン・おうとう ⑤みかんかじゅう ⓷⑤キャベツ

5 ①こめ・むぎ　③じゃがいも ①こめ・むぎ ①こめ・むぎ　③ビーフン ①こめ・むぎ ①パン　③じゃがいも・こむぎこ

群 ⓸ナタデココ・さとう ⓷じゃがいも　④さとう ⓷⓸⑤さとう　④こむぎこ・でんぷん ⓸じゃがいも・さとう ⓸さとう

6 ⓷あぶら ⓸あぶら ⓷あぶら　③⑤ごま・ごまあぶら ⓸あぶら ⓷マーガリン

群 ⓸ピーナッツ・オリーブオイル

502 kcal  18.5 g 1.4g 532 kcal  19.8 g 1.5g 459 kcal  17.8 g 1.1g 495 kcal  18.0 g 1.5g 427 kcal  21.2 g 1.8g

659 kcal  22.4 g 1.5g 683 kcal  24.4 g 1.7g 636 kcal  23.5 g 1.5g 659 kcal  22.4 g 2.0g 613 kcal  28.5 g 3.1g

800 kcal  26.8 g 2.0g 810 kcal  29.0 g 2.0g

　朝
あさ

ごはんは１日
にち

の始
はじ

まりに欠
か

かせない大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることによって、それまで眠
ねむ

っていた脳
のう

やからだがすっきりと目覚
め ざ

め、エネルギーを補
ほじゅ

充
う

し、活動
かつどう

を開始
か い し

する状態
じょうたい

になります。生活
せいかつ

リズムをととのえるためにも、朝
あさ

ごはんの必要性
ひつようせい

を考
かんが

えてみましょう。

　脳
のう

は体重
たいじゅう

の２％の重
おも

さしかありません

が、からだに必要
ひつよう

な全
ぜん

エネルギーの20％も

使
つか

っています。からだはエネルギーを脂肪
し ぼ う

としてたくわえていますが、脳
のう

のエネル

ギー減
げん

となるブドウ糖
とう

をたくわえることは

ほとんどできません。夜
よる

眠
ねむ

っている間
あいだ

に消
しょ

費
うひ

されたエネルギーを朝
あさ

ごはんで補
おぎな

わない

と、昼間
ひ る ま

集中
しゅうちゅう

力
りょく

が下
さ

がったり学習
がくしゅう

の効率
こうりつ

が

下
さ

がってしまいます。

　新学期
しんがっき

が始
はじ

まって1ヶ月
げつ

がたちました。気持
き も

ちのよい季節
きせつ

ですが、新
あたら

しい環境
かんきょう

で疲
つか

れが出
で

やすいときです。元気
げんき

よく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

て登校
とうこう

しましょう。

　令和７年度

宿泊学習1日目 宿泊学習2日目 休養措置日

栄養価

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

③あさりのチャウダー

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

こ
ん
だ
て
め
い

④フルーツポンチ ④ツナそぼろ丼
どん

の具
ぐ

④しゅうまい ④タラとポテトのオーロラソース和
あ

え ④海藻
かいそう

サラダ

③ポークカレー ③さつま汁
しる

③五目
ご も く

ビーフン ③こさん竹
たけ

のみそ汁
しる

　　⑤みかん果汁
かじゅう

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

栄養価

④ごぼうとナッツのサラダ

　①山菜
さんさい

おこわ

　　⑤中華風
ちゅうかふう

そえ野菜
やさい

③さつきおでん ③肉
にく

だんごとキャベツのスープ ③ジャージャン豆腐
どうふ

③根菜
こんさい

ごまみそ汁
しる

③スパゲッティナポリタン

薩摩川内市立里学校給食センター

こ
ん
だ
て
め
い

④かつおみそ ④ビビンバの具
ぐ

④もやしのナムル ④きびなごの豆板醤
とうばんじゃん

ソース

⑤紅
べに

甘夏
あまなつ

か
け
る

朝
あ さ

ごはん 食
た

べればいきいき 心
こころ

とからだ

●朝
あ さ

ごはんを食
た

べないと……脳
の う

が栄養失調
えいよ うしっち ょう

になる！

毎日の給食は，薩摩川内市のホームページで写真を見ることができます。

薩摩川内市ｈｐ ⇒ メニュー ⇒ 子育て・教育 ⇒ 学校 ⇒ 小・中学校 ⇒ 学校給食


