
令和5年5月分

日 曜日

1 月

2 火

8 月

9 火

10 水

11 木

12 金

15 月

16 火

17 水

18 木

19 金

22 月

23 火

24 水

25 木

26 金

29 月

30 火

31 水

☆今月一人当たりの栄養量☆　　　 （）は基準量です。なお小学生については、中学年（３・４年生）の量です。

幼　496
小　615
中　734

・幼稚園年少給食開始

ごはん 牛乳 てりやきチキン
こんにゃくのぴりからいため
わかめとじゃがいものみそしる

ごはん,こんにゃく,あぶら,さとう,
じゃがいも

牛乳,とりにく,ぶたにく,
あぶらあげ,わかめ,みそ

えだまめ,にんじん,たまねぎ 幼　454
小　660
中　793

・てりやきチキンは幼1こ,小中職2こで
す。

学　校　給　食　献　立　表 鹿　嶋　市

こんだてめい ねつやちからになる食品 ちやにくやほねになる食品 からだのちょうしをととのえる食品
ｴﾈﾙｷﾞｰ

(ｷﾛｶﾛﾘｰ）
こんだてのせつめい

たけのこごはん 牛乳 おさかなフライ
けんちんじる こどものひゼリー

ごはん,あぶら,さとう,こんにゃく,
さといも,こむぎこ,パンこ

牛乳,ぎょにく,あぶらあげ,とりにく,
とうふ,みそ

たけのこ,にんじん,ごぼう,
だいこん,りんご,レモン

幼　538
小　688
中　851

〈こどもの日献立〉
・おさかなフライはソースがかかった
状態で届きます。

はちみつパン 牛乳 ほうれんそうグラタン
チリコンカン ポトフ

はちみつパン,あぶら,さとう,
じゃがいも

牛乳,だいず,ぶたにく,ウインナー ほうれんそう,たまねぎ,にんじん,
にんにく,キャベツ, トマト

ミルクパン 牛乳 チキンハーブやき
グリーンサラダ
ミートボールいりブラウンシチュー

ミルクパン,あぶら,じゃがいも,
さとう,なまクリーム,こむぎこ

牛乳,とりにく,だっしふん乳,
チーズ

アスパラガス,きゅうり,セロリ,
ブロッコリー,たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム

幼　465
小　635
中　759

・チキンハーブやきは幼1こ,小中職2
こです。

ごはん 牛乳
とうふハンバーグわふうソース
きんぴらに  さつまじる

ごはん,でんぷん,さとう,あぶら,
しらたき,ごま,さつまいも

牛乳,とうふ,ぶたにく,とりにく,
あぶらあげ,みそ

たまねぎ,しめじ,ごぼう,にんじん,
だいこん,ねぎ

幼　531
小　683
中　854

ちゃんぽんめん 牛乳 チヂミ
わかめサラダ

ソフトめん,さとう,ごま,あぶら,
こんにゃく,こめこ

牛乳,わかめ,いか,なるとまき,
ぶたにく,とりにく

きゅうり,にんじん,しめじ,キャベツ,
たまねぎ,もやし,きくらげ

幼　481
小　576
中　755

・サラダのドレッシングはクラスで和
えます。

ビビンバどん 牛乳 はるまき
えびだんごスープ

ごはん,あぶら,ごま,さとう,
こむぎこ,はるさめ

牛乳,ぶたにく,えび,ぎょにく ほうれんそう,しょうが,にんじん,
にんにく,ねぎ,もやし,たけのこ,
チンゲンサイ,しいたけ,キャベツ

幼　497
小　646
中　795

ごはん 牛乳 にくだんご すぶた
わかめスープ

ごはん,じゃがいも,あぶら,さとう,
でんぷん,ごま

牛乳,ぶたにく,とうふ,とりにく,
わかめ

にんじん,たまねぎ,ピーマン,
たけのこ,しいたけ,ねぎ,
えのきだけ

幼　443
小　630
中　766

・にくだんごは幼1こ,小中職2こです。

コッペパン 牛乳 やさいコロッケ
フルーツカクテル トマトシチュー

コッペパン,あぶら,じゃがいも,
こめこ,こむぎこ,パンこ

牛乳,ぶたにく みかん,パインアップル,もも,
レモン,ぶどう,りんご,たまねぎ,
しめじ,にんじん,にんにくトマト,
セロリ

幼　486
小　613
中　767

・コロッケはソースがかかった状態で
届きます。

こめパン 牛乳 れんこんメンチカツ
さつまポテトサラダ
とりにくとマカロニのクリームに

こめパン,あぶら,さとう,バタ－,
さつまいも,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,パンこ
じゃがいも,マカロニ,こむぎこ

牛乳,ぶたにく,とりにく とうもろこし,パセリ,たまねぎ,
にんじん,ほうれんそう,
れんこん,マッシュルーム

幼　583
小　696
中　824

〈茨城・鹿嶋食材の日〉
・メンチカツにはソースがかかった状
態で届きます。

ごはん はっこう乳（プレーン） わにフライ
くれのにくじゃが しろみそだんごじる

ごはん,あぶら,ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ,
しらたき,じゃがいも,さとう,
しらたまもち,さといも,こむぎこ,
パンこ

もうかざめ,はっこう乳,ぶたにく,
あぶらあげ,みそ

たまねぎ,ほうれんそう,ごぼう,
だいこん,にんじん,ねぎ 小　644

中　836

・幼稚園給食なし
〈日本味めぐり：広島県〉
・わにフライはパックのﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙ
ｿｰｽがつきます。

コッペパン 牛乳 かぼちゃコロッケ
カリカリサラダ ミネストローネ

コッペパン,あぶら,クルトン,
マカロニ,じゃがいも,さとう,
こむぎこ,パンこ

牛乳,チーズ,とりにく かぼちゃ,ブロッコリー,キャベツ,
きゅうり,とうもろこし,セロリ,トマト,
たまねぎ,にんじん,にんにく

幼　494
小　615
中　752

・かぼちゃコロッケにはソースがか
かった状態で届きます。
・サラダのドレッシングはクラスで和
えます。クルトンがつきます。

ごはん 牛乳 あじさんがやき
きりぼしだいこんのにもの とんじる

ごはん,あぶら,さとう,じゃがいも,
こんにゃく

牛乳,あじ,さつまあげ,ぶたにく,
みそ

きりぼしだいこん,にんじん,
ごぼう,だいこん,ねぎ

幼　453
小　606
中　745

カレーライス 牛乳 コーンフライ
ブロッコリーサラダ

ごはん,あぶら,じゃがいも,
こむぎこ,パンこ

牛乳,ぶたにく,だっしふん乳 カリフラワー,ブロッコリー,
きゅうり,たまねぎ,トマト,
にんじん,にんにく,とうもろこし

幼　540
小　703
中　900

ごはん 牛乳 さばのオレンジソースに
おからいりに ごまみそじる

ごはん,しらたき,あぶら,さとう,
じゃがいも,ごま

牛乳,さば,おから,あぶらあげ,
とうふ,みそ

にんじん,ねぎ,しいたけ,キャベツ,
ごぼう,オレンジ

幼　539
小　673
中　839

ごはん 牛乳 ぼうぎょうざ マーボーどうふ
はるさめのスープに

ごはん,あぶら,でんぷん,さとう,
はるさめ,こむぎこ

牛乳,とうふ,ぶたにく,とりにく,
みそ

たけのこ,にんじん,しいたけ,
しょうが,にんにく,チンゲンサイ,
ねぎ,もやし

幼　480
小　619
中　758

しょうゆラーメン 牛乳 きなこあげパン
のりずあえ

ちゅうかめん,コッペパン,さとう,
あぶら

牛乳,だいず,まぐろオイルづけ,
のり,ぶたにく,なるとまき,わかめ

ほうれんそう,もやし,キャベツ,
たまねぎ,しょうが,とうもろこし,
にんじん,ねぎ

幼　538
小　648
中　828

・あげパンのきなこはクラスでかけま
す。

・かつおカツはソースがかかった状態
で届きます。

わかめごはん 牛乳 いかのしょうがやき
こうやどうふのごもくに どさんこじる

ごはん,あぶら,こんにゃく,さとう,
バタ－

牛乳,いか,こうやどうふ,とうふ,
わかめ,ぶたにく,みそ

だいこん,にんじん,しいたけ,
たけのこ,とうもろこし,ねぎ,もやし,
にんにく,しょうが

幼　476
小　622
中　769

あつぎりしょくパン チョコクリーム 牛乳
ハムチーズフライ
アーモンドいりコーンサラダ ABCスープ

しょくパン,あぶら,アーモンド,
マカロニ,じゃがいも,こむぎこ,
パンこ,チョコレート

牛乳,ハム,とりにく,チーズ キャベツ,きゅうり,とうもろこし,
にんじん,たまねぎ,ほうれんそう

幼　507
小　615
中　766

(490) (20.2) (13.6) (290) (1.4) (650) (26.8)

きゅうり,にんじん,もやし,
たけのこ,にら,えのきだけ

幼　479
小　620
中　797

ごはん 牛乳 かつおカツ
バンバンジーサラダ
にらたまちゅうかスープ

ごはん,あぶら,ごま,でんぷん,
こむぎこ,パンこ

牛乳,かつお,とりにく,かんてん,
けいらん,とうふ

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ) (ﾐﾘｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ) (ｷﾛｶﾛﾘｰ） (ｸﾞﾗﾑ)

★学校給食米は鹿嶋市産減農薬特別栽培米コシヒカリ100%を使用しています。
★都合により献立が変更になる場合がありますので予めご了承下さい。

幼
稚
園
児

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 しぼう ｶﾙｼｳﾑ 塩分
小
学
生

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 しぼう ｶﾙｼｳﾑ 塩分
(ｷﾛｶﾛﾘｰ） (ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ) (ﾐﾘｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ) (ｷﾛｶﾛﾘｰ） (ｸﾞﾗﾑ)

しぼう ｶﾙｼｳﾑ 塩分
中
学
生

498 20.1 18.3 329 1.9 640 24.5 21.6 24.9350 2.4 794 29.1
(450) (2.4)(18.1) (350) (1.9) (830) (34.2) (23.1)

(ｸﾞﾗﾑ) (ﾐﾘｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ)

374 3

☆給食費に関するお問い合わせは

鹿嶋市役所 教育委員会 総務就学課

ＴＥＬ 82－2911までお願いします。

（給食費の口座振替日は翌月の25日です）

ＦＭかしまで毎週火曜日17:00

～17：40頃に給食に関する放

送を行っています。

お時間があいましたら、お聞

きください。

若葉がまぶしい5月です。新しい学年になって1か月が過ぎ、心と体に

も少し疲れが現れてくるころですね。「春眠暁を覚えず」といいますが、

眠くて起きるのがつらいといった人はいませんか。現代の栄養学では、い

つどんなタイミングで食事をとったらいいのかについての研究も進んでき

ています。

その知識を活用しながら、毎日健康に過ごしましょう。

「時間栄養学」を活用しよう！

●時間によって体内の活動が変わる！

1日の中で体温に変化が起こるのは、この体内時計によるものです。

また栄養素が体によく吸収されやすい時間や、骨や筋肉がつくられる時

間があることもわかってきました。

人間の体には1日の中であるリズムに従って活動し、それをコントロー

ルする「体内時計」とよばれるしくみがあります。

●寝る直前には食べるのを控

えよう！

体内に脂肪をためる働きは深

夜に活発になります。さらに寝

る前に間食をとると、翌日の朝

ごはんが食べられなくなってし

まい、健康的な

生活リズムを崩す

原因にもなります。

●朝の光と朝ごはんで体内時

計を正確に保つ！

人間の体内時計は１日24時間

より少し長めで、朝の光で毎日

ずれを調整しています。朝ごは

んもこの体内時計を正確に保つ

ためにとても

重要な役割を

果たしています。

●朝ごはんの栄養バランスも

大切！

朝ごはんは、栄養バランスの

とれたものにすることも大切で

す。家庭科で学習したことを生

活に生かしましょう。

●朝ごはんと学力

朝ごはんはをしっかり食べる

生徒は、午前中から頭がしっか

りはたらきます。食べていない

児童生徒と比べ、教科の別なく

学力テストの得点が高い傾向も

あります。

学期末の給食提供について

令和５年度の給食提供計画では、１学期・２学期の終業式当日の

給食提供はありません（３学期末の修了式についてもこれまで通

り給食提供はありません）。
※総務就学課「令和５年度学校給食費等に関するお知らせ」でお知らせして

いる通りです。


