
 

 

風薫
かぜかお

るすがすがしい季節
き せ つ

になりました。 

新年度
しんねんど

がはじまり１ヵ月
いっかげつ

が過
す

ぎようとしています新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスにはもう慣
な

れましたか？ 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

のこの時期
じ き

は、「五月病
ごがつびょう

」という言葉
こ と ば

があるように、それまで張
は

りつめていた

緊張感
きんちょうかん

がとけ、疲
つか

れが出
で

やすく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。これを防
ふせ

ぐため、規則正
きそくただ

しい 

食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です！また、ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかったり、 

家族
か ぞ く

団
だん

らんの機会
き か い

を設
もう

けるなど、リラックスできる時間
じ か ん

も作
つく

れると良いですね♪ 

しっかり食
た

べよう朝
あ さ

ごはん！あなたは毎日
ま い に ち

食
た

べていますか？  

東伊豆町
ひがしいずちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 5
５

月
がつ

5
いつ

日
か

は“こどもの日
ひ

”で「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。 

子
こ

ども達
たち

の幸せと健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い、各家庭
かくかてい

でこいのぼりをたてたり、 

「かしわ餅
もち

」や「ちまき」などを食
た

べてお祝
いわ

いします。 

「かしわ餅
もち

」は、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に食
た

べる定番
ていばん

のお菓子で、かしわの葉
は

は、新しい芽
め

が出
で

るまで 

古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、「家系
か け い

が途切
と ぎ

れない」という縁起
え ん ぎ

をかついだものとされています。 

関西
かんさい

地方
ち ほ う

では、もち米
ごめ

やうるち米
まい

などを使
つか

って作
つく

り、笹
ささ

を巻
ま

いて蒸
む

した「ちまき」を食
た

べたり、 

北海道
ほっかいどう

や東北
とうほく

地方
ち ほ う

では、米
こめ

粉
こ

と砂糖
さ と う

で作
つく

った、葉
は

っぱの形
かたち

をした「べこもち」を食
た

べるなど 

地方
ち ほ う

によって食
た

べるものが違
ちが

います。他
ほか

にどんなお菓子
か し

や料理
りょうり

が食
た

べられているか 

調
しら

べてみるのもおもしろいですね！   

献
こん

立
だて

紹介
しょうかい

 肉
にく

チャーハン 

３月
がつ

に、ふるさと給 食
きゅうしょく

で、提供
ていきょう

した肉
にく

チャーハン！とても好評
こうひょう

で、レシピを教
おし

えてほしいとリクエストが 

ありました。そのため、今月
こんげつ

は「肉
にく

チャーハン」のレシピを紹介
しょうかい

します。ぜひ、ご家庭
か て い

でも東伊豆町
ひがしいずちょう

の名物
めいぶつ

 

「肉
にく

チャーハン」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れてみてください♪ 

【 材料
ざいりょう

4人分
に ん ぶ ん

 】 

豚
ぶた

バラ肉
にく

    80g 

キャベツ   160g 

ほうれん草
そう

     60g 

サラダ油
あぶら

     大さじ 1／2 

さとう    小さじ 2 

しょうゆ   大さじ 3 

みりん    小さじ 1 

塩
しお

       少々 

 片栗
かたくり

粉
こ

     小さじ 1 

水     小さじ 1 

ごま油
あぶら

   大さじ 1／2 

 

【 準備
じゅんび

するもの 】 

まな板
いた

、包丁
ほうちょう

、鍋
なべ

、ザル 

菜
さい

ばし、フライパン 

かしわ餅
もち

 ちまき 

【 作
つく

り方
かた

 】 

① （食材
しょくざい

の下処理
したしょり

） 

豚
ぶた

バラ肉
にく

を 1～1．5cm幅
はば

に切
き

る。キャベツはざく切
ぎ

りにする。 

② （ゆでる） 

鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、ほうれん草
そう

を根から入
い

れ、30 秒
びょう

程
ほど

ゆでる。ボウルに冷水
れいすい

をはり、

ゆで上
あ

がったほうれん草
そう

を入
い

れてさらす。水気
み ず け

をしぼり、3cm幅
はば

に切
き

る。 

③ （炒
いた

める） 

フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚バラ肉
にく

を入れて
い   

炒
いた

める。火
ひ

が通ったら
と お    

キャベツを 

入
い

れ、全体
ぜんたい

に油
あぶら

が回
まわ

ったら、ほうれん草
そう

を加
くわ

えてサッと炒
いた

める。 

④ （仕上げ
し あ  

） 

③に★の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

片栗
かたくり

粉
こ

を水
みず

で溶かし
と   

、全体に少し
す こ  

ずつ加
くわ

える。塩
しお

、ごま油
あぶら

を入
い

れて炒める。 

ごはんにかけて完成
かんせい

！ 

★ 

＊1
ひと

人分
り ぶ ん

の栄養価
えいようか

＊（ごはん含
ふく

む）  

エネルギー 353kcal   タンパク質
しつ

 7.9g  脂質
し し つ

 11.3g   

カルシウム  32mg  ビタミン C 19mg  食塩
しょくえん

 0.7g 

 



幼 稲 熱 稲 熱 エネルギー

稚 取 川 取 川

（赤色の食品） （黄色の食品） 園 小 小 中 中

うどん ぎゅうにゅう　 うどん

ツナコロッケ ツナ じゃがいも　さとう　あぶら　こむぎこ　パンこ　こめこ　

ほうれんそうのソテー ベーコン バター

カレーうどん ぶたにく じゃがいも　あぶら　さとう　かたくりこ

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

キャベツのやきにくふう ぶたにく ごま　さとう　あぶら　かたくりこ　

もやしときゅうりのナムル ごまあぶら

はるさめスープ とりにく　 はるさめ

3
金
6
月

むぎごはん ぎゅうにゅう　　 こめ　むぎ

いわしのかばやき いわし でんぷん　さとう　あぶら

やさいのツナあえ ツナ さんおんとう

わかたけじる わかめ　とうふ　けずりぶし たけのこ　みつば

かしわもち こしあん　じょうしんこ　さとう

ちゅうかめん ぎゅうにゅう ちゅうかめん

あげぎょうざ とりにく　ぶたにく　まぐろ　だいず パンこ　ごまあぶら　こむぎこ　あぶら　

ピリカラサラダ あぶら　さとう　ごまあぶら

ちゅうかふうあんかけ ぶたにく　いか ごまあぶら　かたくりこ　あぶら

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

ハヤシライスソース ぶたにく あぶら　バター

スパーシーまめ だいず かたくりこ　あぶら

コールスローサラダ さんおんとう　コールスロードレッシング

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ 5年

しょうがいため ぶたにく あぶら

ごまあえ さとう　ごま

みそけんちんじる こんにゃく　とうふ　かつおぶし さといも　あぶら　

マーガリンパン ぎゅうにゅう　 マーガリンパン

おこのみあげ ウインナー　いか じゃがいも　さとう　かたくりこ　あぶら

ボイルやさい

ごまドレッシング たまご さとう　ごま

オニオンスープ ベーコン　

むぎごはん ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ

たけのことぶたにくのみそいため ぶたにく ごまあぶら

おひたし ごま　さとう

すましじる とうふ　かつおぶし にんじん　えのき　みつば

りんごゼリー さとう

ソフトめん ぎゅうにゅう ソフトめん
年長

ミートソース ぶたにく あぶら　こむぎこ　さとう　バター

ごまドレッシングあえ さんおんとう　あぶら　ごま

ニューサマーオレンジ

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あじのひもののすあげ あじ あぶら

いそあえ のり ごま

とんじる ぶたにく　かつおぶし　こんにゃく さといも　あぶら

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

マーボーどうふ ぶたにく　とうふ さとう　かたくりこ　あぶら

バンサンスウ はるさめ さんおんとう　ごまあぶら

ポークパオズ ぶたにく　はるさめ こむぎこ　あぶら　ごまあぶら

しょくパン ぎゅうにゅう しょくパン

てりやきチキン とりにく さとう

ごぼうサラダ ツナ マヨネーズ

ミネストローネ ベーコン バター　じゃがいも にんじん　たまねぎ　にんにく

みかんジャム さとう

むぎごはん ぎゅうにゅう こめ　むぎ

あつあげのチリソース あつあげ かたくりこ　さとう　あぶら

ナムル さんおんとう　あぶら　ごまあぶら

ワンタンスープ とりにく　 ワンタン

うどん ぎゅうにゅう　 うどん

くろはんぺんフライ いわし　たまご　あおさ こむぎこ　パンこ　かたくりこ　あぶら　さとう

ゆかりあえ

きつねじる あぶらあげ　とりにく　かつおぶし さとう

むぎごはん ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ

チキンカレー とりにく じゃがいも　あぶら　こむぎこ

コーンサラダ さとう　あぶら

フルーツミックス

むぎごはん ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ

とりのからあげ とりにく　 かたくりこ　あぶら

しおこんぶあえ こんぶ ごまあぶら

みそしる けずりぶし　あぶらあげ

こくとうパン ぎゅうにゅう　 こくとうパン

さかなのマヨネーズやき ホキ　ぎゅうにゅう　 マヨネーズ　パンこ

フレンチサラダ さんおんとう　あぶら

にくだんごスープ つくね 　

わかめごはん ぎゅうにゅう　わかめ こめ　むぎ

にくじゃが ぶたにく　しらたき　かつおぶし じゃがいも　あぶら　さとう

からしあえ さとう

バナナ

ちゅうかめん ぎゅうにゅう　 ちゅうかめん

はるまき はるさめ　とりにく こむぎこ　でんぷん　さとう　あぶら

キムチあえ こんぶ さとう

しょうゆラーメンスープ ぶたにく　なると

むぎごはん ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ

まつかさやき ぶたにく　とりにく　たまご さとう　ごま ねぎ

こうみあえ かつおぶし ごま　さんおんとう　ごまあぶら ほうれんそう　キャベツ

いなとりふうけんちんじる とうふ　かつおぶし さといも　ごま だいこん　にんじん　ほうれんそう

むぎごはん ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ

チンジャオロース ぶたにく さとう　かたくりこ　ごまあぶら

ちゅうかサラダ さとう　ごまあぶら

ワンタンスープ とりにく ワンタン

　5月の給食実施回数（△印の上に記載の学年は無し） 20 19 21 20 19

＊ 物資の都合により、献立を変更する場合があります。＊ 削り節にはさば、いわし、かつお、まぐろを含みます。
1ヵ月平均

＊ 7日にいわし、16日にあじ、27日にホキが出ます。骨に気を付けて食べましょう。 エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

＊ 7日は端午の節句献立です。縁起の良い食べ物であるタケノコや、かしわもちが出ます。 脂質(g)

食塩(g)

＊ 22日はふるさと給食です。静岡県の郷土食である黒はんぺんと、東伊豆町の豆腐屋さんの油揚げたっぷりのきつね汁が出ます。 

＊ 27日はアスリート献立です。成長期に必要なたんぱく質とカルシウムを多く含んだ献立です。 

366

661

820

月
にんじん　キャベツ　きゅうり　コーン

にんじん　ほうれんそう

水
キャベツ  きゅうり  だいこん  トマト  にんにく  しょうが  りんご

にんじん　もやし　ほうれんそう　メンマ　ねぎ

28

牛乳

火

27

牛乳

330

627

787

たまねぎ　コーン　マッシュルーム　パセリ
× ○ ○ ○ ○

345

679

825

にんじん　たまねぎ　
○ ○ ○ ○ ○

にんじん　ほうれんそう　キャベツ

バナナ

29

牛乳

370

613

746

たけのこ　たまねぎ　にんじん　キャベツ　しいたけ
○ ○ ○ ○ ○

391

608

741

たまねぎ　しょうが
○ ○ ○ ○ ○

キャベツ　もやし　きゅうり　しそ

たまねぎ　にんじん　ほうれんそう　しいたけ

木
キャベツ　コーン　レモン

みかん　もも　パイン

22

牛乳

水

23

牛乳

458

790

987

たまねぎ　にんじん　にんにく
○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○

金
キャベツ　きゅうり　にんじん

たまねぎ

憲法記念日

振替休日

24

牛乳

422

703

863

にんにく
○

火
にんじん　もやし　しいたけ

345

637

788

ねぎ　しょうが　にんにく

○ 〇

金
にんじん　もやし

にんじん　たまねぎ　しいたけ

31

牛乳

しょうが

月

○

334

624

770

ピーマン　たけのこ　にんにく　
○ ○ ○

○ ○

21

牛乳 ○ ○
もやし　にんじん　キャベツ　ほうれんそう

○ ○

ごぼう　きゅうり　にんじん

みかん　

20

牛乳 ○○ ○ ○ ○

281

642

794

○

たまねぎ　にんじん　しいたけしょうが　にんにく　
○ ○

431

726

880

○

金
きゅうり　にんじん　キャベツ　もやし

キャベツ　たまねぎ　たけのこ　しいたけ

17

牛乳

16

牛乳 ○

336

629

783

○ ×

312

667

800
キャベツ　ほうれんそう

だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ

ほうれんそう　キャベツ　コーン

ニューサマーオレンジ

15

牛乳

キャベツ　にんじん　にんにく

火

ほうれんそう　もやし

りんご

14

牛乳 ○

○

月
たまねぎ　コーン　パセリ

13

牛乳 ○

378

719

919

○ ○ ○

○ ○

332

604

741

○ ○

キャベツ　もやし　きゅうり

351

642

792

にんじん　たまねぎ　もやし　しょうが　

金
ほうれんそう　もやし

だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ

10

牛乳
× 〇

○ ○
たまねぎ　にんじん　にんにく　

〇

437

765

953

○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○

385

638

785

木
キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン

9

牛乳

キャベツ　にら　にんにく

水
キャベツ　きゅうり　にんじん　しょうが　にんにく

たまねぎ　にんじん　しいたけ　もやし　チンゲンサイ

8

牛乳

○ ○

406

668

805

○ 〇 ○

火

ほうれんそう　キャベツ

7

牛乳

○

296

559

686

キャベツ　にんじん　ピーマン　にんにく　しょうが
〇

木
きゅうり　もやし　しょうが　にんにく

ほうれんそう　にんじん　しいたけ

×

水
ほうれんそう　しめじ　コーン

たまねぎ　にんじん

2

牛乳

1

牛乳

385

612

792

たまねぎ
〇 〇 〇 ○ ○

日 予定献立
主に　体をつくる 主に　熱や力のもと 主に　体の調子を整える

上：幼稚園
中：小学校
下：中学校（緑色の食品）

○ ○

△〇

○

令和6年　5月　献立表

○ ×

〇

30

木

△ 〇 〇 〇

にんじん　たまねぎ

水

牛乳

木

幼稚園 小学校
中学年 中学校

366 658 812

×○ ○

1.4 2.2 2.9

13.3 25.5 30.7

9.3 20.8 24.6

東伊豆町立学校給食センター

ふるさと給食

端午の節句献立

アスリート献立


