
＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

げんまいいりロールパン こむぎこ・げんまい・さとう ショートニング スキムミルク

ポテトミートサンド じゃがいも あぶら ぶたにく・だいず こなチーズ にんじん・たまねぎ・パセリ

コーンスープ こむぎこ バター ぎゅうにゅう・こなチーズ たまねぎ・コーン・ほうれんそう

スキムミルク

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

にくじゃが じゃがいも・さとう ぶたにく にんじん・たまねぎ・グリンピース

しらたき

みそしる あぶらあげ・みそ・とうふ わかめ キャベツ・はねぎ

かつおふりかけ さとう ごま かつおぶし・いわしぶし

くだもの きよみオレンジ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーライス（むぎごはん） こめ・むぎ

カレーライス（ルウ） じゃがいも あぶら ぶたにく スキムミルク しょうが・にんにく・たまねぎ

こなチーズ にんじん・グリンピース

ツナサラダ さとう あぶら まぐろみずに キャベツ・きゅうり・コーン

ミニトマト ミニトマト

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのちゅうかあえ でんぷん・さとう カシューナッツ さわら・だいず しょうが・にんにく

あぶら・ごまあぶら

さんしょくあえ さとう キャベツ・にんじん・きゅうり

わかめスープ ごま べーコン わかめ たまねぎ・たけのこ・えのきたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

げんきどん（むぎごはん） こめ・むぎ

げんきどん（ぐ） さとう あぶら ぶたにく ごぼう・だいこん・にんじん・こまつな

かきたまみそしる たまご・みそ・とうふ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

かこうこざかな さとう ごま かたくちいわし

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

グリンピースごはん こめ・むぎ あぶら グリンピース

ちくわのいそべあげ こむぎこ あぶら ちくわ・たまご あおのり

こまつなのにびたし こまつな・キャベツ・コーン

みそしる あぶらあげ・とうふ・みそ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ビビンバ（にく） さとう・でんぷん ごまあぶら・ごま ぶたにく・みそ にんにく

ビビンバ（たまご） さとう・でんぷん あぶら たまご

ビビンバ（ナムル） ごまあぶら・ごま ほうれんそう・キャベツ

ワンタンスープ ワンタンのかわ ぶたにく わかめ にんじん・はくさい

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめごはん こめ・むぎ わかめ

ししゃものたつたあげ こむぎこ・でんぷん・さとう あぶら ししゃも

きりぼしだいこんのにもの さとう あぶら あぶらあげ・さつまあげ きりぼしだいこん・にんじん・さやいんげん

こんぶ ほししいたけ

みそしる みそ・とうふ わかめ たまねぎ・キャベツ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

マーボーどん でんぷん・さとう あぶら とうふ・ぶたにく しょうが・にんにく・たまねぎ・ほししいたけ

だいず・みそ たけのこ・にんじん・はねぎ

ポテまめちゅうかサラダ じゃがいも・さとう ごまあぶら だいず・ハム きゅうり

くだもの ニューサマーオレンジ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーうどん（ひらうどん） こむぎこ

カレーうどん（しる） とりにく ぎゅうにゅう・こなチーズ にんにく・にんじん・たまねぎ・はねぎ

ぎゅうにゅう スキムミルク

みしまじゃがとっと じゃがいも・でんぷん あぶら すけそうたら こまつな

ごまあえ さとう ごま こまつな・キャベツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

あじフライ パンこ・こむぎこ・でんぷん あぶら あじ

むしキャベツ キャベツ

ごまソース さとう ごま

とんじる じゃがいも・こんにゃく ぶたにく・とうふ・みそ ごぼう・にんじん・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おさくらごはん こめ・むぎ あぶら

２しょくどん（ツナそぼろ） さとう あぶら まぐろあぶらづけ にんじん・ほししいたけ・たまねぎ・グリンピース

２しょくどん（いりたまご） さとう あぶら たまご

みそしる じゃがいも みそ・あぶらあげ わかめ こまつな

りんごゼリー さとう りんご・りんごかじゅう

６日
（木）

６１１
２４.２

１３日
（木） ５９０

２３.１

１９日
（水）

６０３
２５.３

１１日
（火）

６３５
２７.０

１７日
（月）

５９４
２２.８

１８日
（火）

６８２
２８.４

２０日
（木）

６０１
２２.２

２１日
（金）

６３０
２６.４

７日
（金）

５５８
２０.５

１２日
（水） 573

２６.６

１４日
（金）

６３７
２８.３

１０日
（月）

５８８
２２.２

　　5月  こ ん だ て よ て い ひ ょ う　　　 　三島市立中郷小学校

＊印は多くふくまれる栄養素をあらわしています。

ひにち こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくしつ
(g)

＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる

２４日から２８日は、裏面をみてください。



＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

ひにち こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくしつ
(g)

＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのマヨネーズやき パンこ マヨネーズ さわら パセリ

きんぴらごぼう さとう あぶら・ごま さつまあげ ごぼう・にんじん・さやいんげん

みそしる みそ・とうふ わかめ たまねぎ・はねぎ・えのきたけ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

はっぽうさい でんぷん ごまあぶら ぶたにく・いか・えび にんじん・たまねぎ・ほししいたけ・はくさい

あぶら さやいんげん・たけのこ

うずらのたまご うずらのたまご

おこのみまめ でんぷん・さとう あぶら しろはなまめ きなこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

なまあげのごもくに でんぷん・さとう あぶら なまあげ・みそ しょうが・たまねぎ・にんじん・コーン

ぶたにく ほししいたけ・チンゲンサイ

みそしる みそ だいこん・えのきたけ・こまつな

くだもの ニューサマーオレンジ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

チキンとポークのハンバーグ さとう とりにく・ぶたにく たまねぎ・マッシュルーム

やさいソテー あぶら・バター キャベツ・コーン・こまつな

ポテトスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ・にんじん・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ハヤシライス じゃがいも・こむぎこ バター・あぶら ぎゅうにく スキムミルク しょうが・にんにく・トマト・たまねぎ・

こなチーズ にんじん・グリンピース

ビーンズサラダ さとう ごまあぶら だいず キャベツ・きゅうり・にんじん・コーン

くだもの ニューサマーオレンジ

２４日
（月）

６５２
２７.８

２７日
（木） ５８１

２１.２

２６日
（水）

５９３
２５.３

２８日
（金）

６３８
２１.７

２５日
（火）

６２４
２６.４

２４日から２８日は、裏面をみてください。

毎日、朝ごはんを食べていますか？ 寝坊して食べる時間がなかったり、
おなかがすいていなくて食べられなかったり、もともと食べる習慣がないご
家庭もあるかもしれません。朝ごはんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、
元気に活動するためのエネルギー源として、とても大切です。また、朝ごは
んを毎日食べている人は、そうでない人に比べて、学力や運動能力が高い傾
向にあることがわかっています。しっかり朝ごはんを食べて、１日を元気に
スタートさせましょう。

若葉が目にまぶしく、初夏の風を感じる季節になりました。新学期が始まり１か月がたとうとしていますが、昔から「五月病」という
言葉があるように、新しい環境の中でたまった疲れが出てくる時期です。休みの日にも早寝・早起きをし、食事をしっかり食べて、元気
な心と体をつくりましょう。

主菜、副菜、果物、牛乳・乳製品から食べ

やすいものを１品プラスしましょう。

まずは、主食を食べることを目指しま

しょう。

さらに１品追加しましょう。主食・主菜・副

菜をそろえると、栄養バランスが整いやすく

なります！


