
令和７年度 ※都合により、献立の内容が変更になる場合があります。　※福島市は給食費を１食あたり130円補助しています。　　

主食 主菜　副菜　汁物・煮物 小学校 中学校

添加物
ごはん ♪ 端午の節句献立 ♪ 646 753

かつおの揚げびたし 26.7 31.1

いそ和え　★ミニ柏もち 14.8 16.3

たけのこ入り味噌けんちん汁 2.3 2.8

ソフト麺 ♪ 旬を味わおう：あさり・わかめ ♪ 545 698

若竹信田煮 26.8 32.6

和風ごまドレッシング和え 16.1 17.0

あさりわかめうどんかけ汁 2.8 3.1

10ｇ減量 ✐教科と関連小５理科＆世界の料理・メキシコ 🌏 653 869

コッペパン ツナとポテトのメキシカンサラダ 25.2 33.3

ブルーベリージャム チリコンカン 25.2 32.4

㊥ベビーチーズ 2.5 3.5

ごはん ♪疲労回復献立 ♪ 533 653

豚肉の生姜炒め 23.5 27.5

にらたま汁 15.5 17.2

㊥ひじき佃煮 くだもの（河内晩柑） 1.8 2.5

ごはん 🌏 世界の料理を味わおう：中国 🌏 612 718

春巻き 18.8 22.2

もやしのピリ辛和え 22.6 22.6

肉団子と春雨のスープ 2.1 2.5

ごはん ♪ 乾物を食べよう献立 ♪ 591 705

五目厚焼きたまご 24.7 28.7

切干大根のカレー炒め 19.5 22.2

打ち豆汁 2.1 2.7

ごはん 💛 だいすきふくしま特別献立 💛 544 636

にしんの甘露煮 22.6 25.4

凍み大根とたけのこの煮物 13.4 14.2

凍み豆腐のみそ汁 2.4 2.8

コッペパン ♪旬を味わおう：アスパラ ♪ 603 720

えびフライ　ソースかけ 23.4 27.8

フライドごぼうサラダ 19.4 22.2

アップルハニー アスパラ入りＡＢＣマカロニスープ 2.5 3.0

ごはん ♪ かみかみ献立 ♪ 530 623

県産鶏肉の塩麴焼き 21.2 23.6

ふきの炒め煮 17.1 17.6

㊥わかめふりかけ かみかみ根菜汁 1.9 2.3

中華麺 🌏 世界の料理を味わおう：中国 🌏 531 731

ぎょうざ 23.8 31.3

海藻ともやしの中華和え 15.8 19.7

しょうゆラーメンかけ汁 3.1 4.0

ごはん 🌏 世界の料理を味わおう：韓国 🌏 562 667

㊥ｶﾙｼｳﾑごはん チャプチェ 23.0 26.5

キムチチゲスープ 15.1 16.4

味付けのり ★ひとくち梨ゼリー 2.3 2.7

ごはん 🍚　和食の日　🍚 578 697

さばのおかか煮 23.2 26.9

ひじきのさっぱり梅和え 20.8 23.9

具だくさんみそ汁 2.3 3.0

食パン ♪ はさんで食べよう献立 ♪ 663 838

セルフツナサンド 25.6 31.6

野菜のコンソメ煮 28.5 33.8

くだもの（ジューシーフルーツ） 2.5 3.3

ごはん 🗾 日本の料理を味わおう：新潟 🗾 587 708

タレかつ 21.7 24.5

れんこん入り和風サラダ 18.0 20.4

のっぺい汁 2.2 2.5

麦ごはん 📖 お話献立：パパ・カレー 📖 670 793

ミモザサラダ 21.1 24.1

チキンカレー 20.2 22.2

★ヨーグルト 2.2 2.6

ごはん 🌏 世界の料理を味わおう：中国 🌏 596 754

㊥ｶﾙｼｳﾑごはん パオズ 24.7 30.6

豆腐のチリソース 16.8 20.0

みそワンタンスープ 2.3 3.0

ごはん 🍚　和食の日・小松菜の日献立　🍚 527 636

いわしの生姜煮 22.5 26.4

小松菜とじゃこの和え物 14.3 16.0

絹さやのみそしる 2.1 2.6

10ｇ減量切れ目入り 🌏 世界の料理を味わおう：アメリカ 🌏 643 805

コッペパン フランクフルトトマトソースかけ 25.5 31.0

ブロッコリーのチップスサラダ 30.2 33.5

クラムチャウダー 2.9 3.6

わかめごはん ♪ こんにゃくの日献立 ♪ 536 636

こんにゃくサラダ 18.8 21.6

じゃがいものうま煮 13.7 14.8

くだもの 2.2 2.4

ソフト麺 ♪旬を味わおう：山菜・わかめ ♪ 566 717

ちくわの磯辺揚げ 26.9 32.9

わかめのごま風味和え 17.5 19.1

山菜きのこうどんかけ汁 3.2 3.9

　★学校直送　　　１日：ミニ柏もち　　19日：ひとくち梨ゼリー　　２３日：ヨーグルト　　　　　　　　　

今月の栄養価 小 基準 小 実績値
エネルギー（kcal） 650 586
たんぱく質（ｇ） 21.1～32.5 23.5
脂質（ｇ） 14.4～21.6 18.7

カルシウム（ｍｇ） 350 347
鉄分（ｍｇ） 3.0 2.7

食塩相当量（ｇ） 2.0 2.4

米油,
白いりごま,
ごま油

米油,ごま油,
白すりごま

く

だ

も

の

い

も

類

○

○

かつお竜田,
とうふ,みそ

若竹信田煮,ツナ,
あさり,なると

牛乳,のり

牛乳,すき昆布,
わかめ

ほうれん草,にんじん

ほうれん草,
にんじん,
こまつな

ねぎ,キャベツ,もやし,
ごぼう,だいこん,
たけのこ,
しめじ,つきこん

もやし,キャベツ,
しめじ,えのきたけ,
ねぎ

ごはん,三温糖,
さといも,
かしわもち

ソフトめん

米油
たまねぎ,
えのきたけ,
しめじ，河内晩柑,

魚

介

類

米油

にんじん,
絹さや,
こまつな

牛乳

牛乳

きゅうり
もやし,豆もやし
メンマ,ねぎ

○

○

豆

・

豆

製

品

米油,ラー油,
ごま油,
白いりごま

○

牛乳,わかめ

米油,
ごま油

牛乳
㊥わかめ
　ふりかけ

〇

○
ぶた肉,とうふ,
たまご

にんじん

緑

黄

色

野

菜

３０
金

〇

もやし,なめこ,
えのきたけ,
糸こんにゃく,わらび 
山うど，なめこ，
たけのこ,ねぎ

ほうれん草,
にんじん

フランクフルト,
ベーコン,あさり,
豆乳

牛乳
トマト,にんじん,
ブロッコリー,
パセリ

キャベツ,コーン,
たまねぎ,
マッシュルーム

3.0

㊥ 実績値㊥ 基準

388

28

3.7

牛乳,茎わかめ,
わかめ

米油,バター

830

28.0～41.5
18.4～27.7
450

い

も

類

米油,
白すりごま

白すりごま,
米油

ちくわ磯辺揚げ,
ぶた肉,油揚げ,
なると

豆

・

豆

製

品

キャベツ,きゅうり,
コーン,ごぼう,
たまねぎ,
しめじ,かぶ

根

菜

類

2.5

コッペパン,三温糖,
ポテトチップス,
じゃがいも,
ポタージュルウ,
ホワイトルウ

718

21.1

こんにゃく,もやし,
きゅうり,コーン,
たまねぎ,こんにゃく,
干ししいたけ

ソフトめん

4.0

れんこん,ごぼう,もやし,
だいこん,たけのこ,
干ししいたけ,ねぎ

米油,
白いりごま

き

の

こ

類

海

藻

類

たまねぎ,キャベツ,
きくらげ,だいこん,
はくさい,えのきたけ,
だいこん,ねぎ

にんじん,
こまつな,
絹さや

キャベツ,
えのきたけ,たまねぎ

ごはん,じゃがいも 白いりごま

にんじん,
チンゲン菜

ねぎ,たまねぎ,
はくさい,コーン,
干ししいたけ

キャベツ,セロリ,
たまねぎ,りんご

ほうれん草,
にんじん,トマト
グリンピース

き

の

こ

類

米油

海

藻

類

７
水

　　　５月献立予定表
福島市南部学校給食センター

日　
曜

家

庭

で

補
っ

て

　

　

ほ

し

い

食

品

エネルギー(kcal）

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

牛
乳

食塩相当量（ｇ）

マヨネーズ,
米油

にんじん,トマト,
パセリ

きゅうり,たまねぎ,
コーン,
マッシュルーム，
えだまめ

1
木

2
金

○
海

藻

類

ツナ,ウィンナー,
豚ひき肉,大豆 
金時豆 手亡豆

牛乳
㊥チーズ

コッペパン,
ブルーベリージャム,
じゃがいも,小麦粉

く

だ

も

の

にんじん
鶏の塩麴焼き,
さつま揚げ,
ぶた肉,とうふ

えびフライ,
サラダチキン,
ベーコン

ごはん,はるさめ,
三温糖
ひとくち梨ゼリー

ツナ,ベーコン,
ウィンナー

牛乳
にんじん,
かぶの葉,
さやえんどう

にんじん
ほうれん草

ごはん,三温糖,
さといも

米油

ごはん,
三温糖,
じゃがいも

中華めん,三温糖

ごはん,三温糖,
さといも,でんぷん

魚

介

類

米油,
白いりごま

米油,ごま油,
白いりごま

ノンエッグ
マヨネーズ

豆

・

豆

製

品

食パン,
じゃがいも

魚

介

類
こまつな,にんじん

きゅうり,たまねぎ,
コーン,マッシュルーム,
かぶ,キャベツ,
ジューシーフルーツ

淡

色

野

菜

２９
木

〇
ツナ,
ぶた肉,生揚げ

牛乳，わかめ

２８
水

〇

２６
月

〇

２３
金

牛乳,ヨーグルト〇 たまご,とり肉

２７
火

いわしの生姜煮,
とうふ,
油揚げ,みそ

牛乳,すき昆布,
かたくちいわし

パオズ,とうふ,
とりひき肉,
ぶた肉

にんじん,
絹さや

く

だ

も

の

ごはん,三温糖,
でんぷん,
ワンタン

米油,ごま油

むぎごはん,
じゃがいも,
カレールウ

魚

介

類

ごはん,じゃがいも,
三温糖,でんぷん

にんじん,
こまつな

きゅうり,もやし,
ねりうめ,えだまめ,
だいこん,えのきたけ

ごはん,三温糖,
じゃがいも

２１
水

ぶた肉,
とうふ,みそ

米油,ごま油,
ラー油,
白いりごま

コッペパン,
アップルハニー,
三温糖,じゃがいも,
マカロニ

切干大根,たけのこ,
こんにゃく,たまねぎ,
えのきたけ

牛乳,わかめ,
茎わかめ 昆布
ふのり 赤角又

つきこん,たけのこ,
ふき,だいこん,れんこん,
ごぼう,しめじ,ねぎ

〇

にんじん,かぶの葉,
アスパラガス

１９
月

牛乳,
味付けのり

にんじん,
青ピーマン,にら

○

○

糸こんにゃく,切干大根,
ごぼう,だいこん,
えのきたけ,ねぎ

ごはん,三温糖,
はるさめ

ごはん,三温糖,
じゃがいも

春巻き,
中華くらげ,
肉だんご

９
金

にしんの甘露煮,
さつま揚げ,
かつお節,
しみどうふ,みそ

８
木

１２
月

１５
木

ピーマン,
にんじん,
にら

ごはん,三温糖,
じゃがいも,
でんぷん

もやし,きゅうり，
たまねぎ,
はくさい,干ししいたけ,
たけのこ,ねぎ

にんじん,
チンゲン菜

五目厚焼き卵,
ぶた肉,油揚げ,
生揚げ，打ち豆,
みそ

牛乳

２２
木

○

○

牛乳

〇

１６
金

１４
水

１３
火

牛乳
㊥ひじき佃煮

○
ぎょうざ,やきぶた,
ぶた肉,なると,

２０
火

さばのおかか煮,
サラダチキン,
油揚げ,みそ

牛乳,ひじき

ロースとんかつ,
とり肉,とうふ

牛乳,のり

バランスのよい食事をしよう太字は福島市内産です！

ツナサンドを作って

食べよう！

丈夫な身体づくりは、毎日の食生活の積み重ね！
☆ 主食・主菜・副菜を組み合わせた食事で栄養バランスをととのえましょう。



１日（木） ２日(金)

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こんだて

旬
しゅん

を味
あじ

わおう：あさり・わかめ

　男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを

願
ねが

う年中
ねんちゅう

行事
ぎょうじ

です。五月人形
ごがつにんぎょう

やこ

いのぼりを飾
かざ

り、ちまき、柏餅
かしわもち

な

どを食
た

べてお祝
いわ

いをする風習
ふうしゅう

があ

ります。柏
かしわ

餅
もち

はあん入
い

りの餅
もち

をか

しわの葉
は

でくるんだものです。か

しわは、新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い

葉
は

が木
き

に残
のこ

っていることから、家
いえ

が途絶
と だ

えずに代々
だいだい

栄
さか

えていくよう

にとの願
ねが

いが込
こ

められています。

　潮干狩
し お ひ が

りでおなじみのあさり

は、独特
どくとく

の濃
こ

いうま味
み

がありま

す。この味
あじ

のよさはコハク酸
さん

とい

うアミノ酸
さん

によるものです。あさ

りの旬
しゅん

は、春
はる

と秋
あき

です。わかめは

乾燥品
かんそうひん

や塩蔵品
えんぞうひん

があるので、一
いち

年
ね

中
んじゅう

食
た

べることができますが、旬
しゅん

は

春
はる

です。早春
そうしゅん

から生
なま

わかめが多
おお

く

出回
で ま わ

ります。今日
き ょ う

はあさりとわか

めを入
い

れたうどんのかけ汁
じる

です。

７日(水）教科と関連 小5理科 ８日(木)にら ９日(金)

世界
せ か い

の料理
りょうり

：メキシコ 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

献立
こんだて

世界
せ か い

の料理
りょうり

を味
あじ

わおう：中国
ちゅうごく

　チリコンカンは、メキシコ北部
ほ く ぶ

～南部
な ん ぶ

アメリカに由来
ゆ ら い

するメキシ

コ料理
りょうり

です。ひき肉
にく

と玉
たま

ねぎを炒
いた

め、トマト、チリパウダー、いん

げん豆
まめ

などを加
くわ

えて煮込
に こ

んだもの

です。小学
しょうがく

5年生
ねんせい

の理科
り か

で、いん

げん豆
まめ

の成長
せいちょう

について学習
がくしゅう

しま

す。いんげん豆
まめ

は白
しろ

い豆
まめ

です。今
きょ

日
う

は、切
き

れ目
め

入
い

りコッペパンに上
じょ

手
うず

にはさんで食
た

べましょう。

　にらには硫化
りゅうか

アリルが含
ふく

まれて

います。硫化
りゅうか

アリルは、糖質
とうしつ

がエ

ネルギーにかわる時
とき

に大切
たいせつ

なビタ

ミンB１の働
はたら

きを助
たす

けてくれま

す。そのため、豚肉
ぶたにく

などのビタミ

ンB１が多
おお

く含
ふく

まれている食材
しょくざい

と

一緒
いっしょ

に調理
ちょうり

をすると、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効
こ

果
うか

が高
たか

まります。今日
き ょ う

の献立
こんだて

で

は、にらはにらたま汁
じる

、豚肉
ぶたにく

は生
しょう

姜
が

炒
いた

めにしました。

　春巻
は る ま

きの名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、もとも

とは立春
りっしゅん

の頃
ころ

に新芽
し ん め

が出
で

た野菜
や さ い

を

具材
ぐ ざ い

にして作
つく

られたところから

「春巻
は る ま

き」と名付
な づ

けられました。

皮
かわ

がパリッと揚
あ

がっていることが

おいしさの秘訣
ひ け つ

となることから、

給食
きゅうしょく

センターでも揚
あ

げ温度
お ん ど

、揚
あ

げ

時間
じ か ん

には特
とく

に注意
ちゅうい

しています。

１２日（月） １３日(火)和食の日 １４日(水) １５日(木) １６日(金)

乾物
かんぶつ

を食
た

べよう だいすきふくしま特別
とくべつ

献立
こんだて

旬
しゅん

を味
あじ

わおう：アスパラガス クイズ　この食
た

べものなぁに？ 世界
せ か い

の料理
りょうり

を味
あじ

わおう：中国
ちゅうごく

　乾物
かんぶつ

は保存性
ほぞんせい

があり、風味
ふ う み

が増
ま

し、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。昆布
こ ん ぶ

、ひ

じき、切干
きりぼし

大根
だいこん

、干
ほ

し椎茸
しいたけ

、凍
し

み豆
ど

腐
うふ

などがあります。乾燥
かんそう

させて保
ほ

存
ぞん

することは、多
おお

くとれた食材
しょくざい

を長
なが

い期間
き か ん

食
た

べたり、備
そな

えたりするため

の昔
むかし

ながらの知恵
ち え

です。非常時
ひじょうじ

の

備
そな

えにもなる乾物
かんぶつ

を見直
み な お

しましょ

う。今日
き ょ う

は、切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

と打
う

ち豆
まめ

を使
つか

いました。

　福島
ふくしま

ならではの保存食
ほぞんしょく

「凍
し

み大
だい

根
こん

」「凍
し

み豆腐
ど う ふ

」を使
つか

った献立
こんだて

を

提供
ていきょう

します。給食
きゅうしょく

センターでは大
たい

量
りょう

の凍
し

み大根
だいこん

を仕入
し い

れることは難
むずか

しいので、切干
きりぼし

大根
だいこん

のいちょう切
ぎ

りを使用
し よ う

しました。凍
し

み大根
だいこん

は春
はる

先
さき

の田
た

んぼや畑
はたけ

の作業
さぎょう

が始
はじ

まった

頃
ころ

、たけのこと一緒
いっしょ

に煮物
に も の

にして

食
た

べられています。季節
き せ つ

の料理
りょうり

を

味
あじ

わいましょう。

　春
はる

になると畑
はたけ

からニョキッと顔
かお

を出
だ

してくるアスパラガス。食
た

べ

ている部分
ぶ ぶ ん

は、若
わか

い茎
くき

。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える栄養
えいよう

がたっぷりです。そ

れは、疲
つか

れをとることが期待
き た い

され

ているアスパラギン酸
さん

。体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、若々
わかわか

しさを保
たも

つカロテ

ン,ビタミンC,ビタミンE。健全
けんぜん

な

発育
はついく

を助
たす

け貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

に働
はたら

く葉
よう

酸
さん

。今日
き ょ う

はスープに入
い

れました。

　ヒント①うすい黄緑
きみどり

色
いろ

です。②

細長
ほそなが

く、すじがあります。③長
なが

さ

は30㎝くらいです。④大
おお

きなまる

い葉
は

っぱが１枚
まい

あります。⑤山菜
さんさい

です。正解
せいかい

は、「ふき」です。お

もに「体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える」はたら

きがあります。主
おも

な栄養素
えいようそ

は食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

で、おなかのそうじをしてく

れます。今日
き ょ う

は炒
いた

め物
もの

にしまし

た。

　ラーメンの種類
しゅるい

は、醤油
しょうゆ

・み

そ・塩
しお

・とんこつなどさまざまで

す。ラーメンスープは、豚骨
とんこつ

・鶏
とり

ガラ・魚介類
ぎょかいるい

・野菜
や さ い

などからだし

を取
と

っていて、とても奥
おく

が深
ふか

く、

その作
つく

り方
かた

は無限大
むげんだい

といっても過
か

言
ごん

ではありません。今日
き ょ う

は醤油
しょうゆ

ラーメンですが、煮干
に ぼ

し粉
こ

でだし

を取
と

り、鶏
とり

と豚
ぶた

のスープを合
あ

わせ

醤油
しょうゆ

と塩
しお

で味
あじ

を整
ととの

えました。

１９日(月) ２０日(火) ２１日(水) ２２日（木） ２３日（金）

世界
せ か い

の料理
りょうり

を味
あじ

わおう：韓国
かんこく

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう はさんで食
た

べよう献立
こんだて

日本
に ほ ん

の料理
りょうり

を味
あじ

わおう：新潟
にいがた

おはなし献立
こんだて

　キムチチゲは、キムチをベースに

したスープ料理
りょうり

で、韓国
かんこく

では家庭
か て い

料理
りょうり

として定番
ていばん

の一品
いっぴん

です。主
おも

に

豚肉
ぶたにく

や豆腐
と う ふ

、野菜
や さ い

を加
くわ

えて煮込
に こ

み、

コチュジャンや味噌
み そ

を使
つか

ってピリ辛
から

で深
ふか

みのある味付
あ じ つ

けをしたもので

す。キムチチゲは、深
ふか

みのある味
あじ

わ

い、豊富
ほ う ふ

な栄養
えいよう

、アレンジの自由度
じ ゆ う ど

が高
たか

い、手軽
て が る

に作
つく

れる、などの理由
り ゆ う

から人気
に ん き

が高
たか

い料理
りょうり

の一
ひと

つです。

　朝
あさ

ごはんは「Breakfast(ﾌﾞﾚｯｸ

ﾌｧｰｽﾄ)」と言
い

います。これは「断
だん

食
じき

(fast)」を「破
やぶ

る(break)」と

いうことからできた言葉
こ と ば

だそうで

す。朝
あさ

ごはんには、①体
からだ

や脳
のう

への

エネルギーチャージ②体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リ

ズムをつくる③体
からだ

をウォーミング

アップさせる、３つのはたらきが

あります。

　今日
き ょ う

は食
しょく

パンにツナサンドの具
ぐ

をはさんで食
た

べましょう。くだも

のは、ジューシーフルーツです。

見
み

た目
め

はグレープフルーツに似
に

て

いますが、グレープフルーツのよ

うな苦味
に が み

はなく、酸味
さ ん み

も強
つよ

くあり

ません。ジューシーで、さわやか

な香
かお

りと上品
じょうひん

な甘酸
あ ま ず

っぱさを味
あじ

わ

うことができます。別名
べつめい

「河
かわ

内
ち

晩
ばん

柑
かん

」「美
み

生
しょう

柑
かん

」とも言
い

われます。

　福島県
ふくしまけん

の西
にし

に位置
い ち

する新潟県
にいがたけん

で

は、れんこんやさといもが特産品
とくさんひん

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、れんこん

はサラダに、さといもは郷土料理
きょうどりょうり

ののっぺい汁
じる

に入
い

れました。タレ

かつ丼
どん

は新潟
にいがた

のご当地
と う ち

グルメで

す。ソースカツとの違
ちが

いは、タレ

かつは和風
わ ふ う

だれの味
あじ

です。今日
き ょ う

は

タレがかかったとんかつをごはん

にのせて食
た

べてもいいですね。

　今月
こんげつ

のおはなしは【パパ・カレー】

です。あらすじは、今日
き ょ う

のカレー

は、パパが作
つく

ります。材料
ざいりょう

や作
つく

って

いる手元
て も と

をアップにして描
えが

かれた

絵
え

は、迫力
はくりょく

があります。「ごろんごろ

ん」「ざっくざっく」といった調子
ちょうし

の

よいオノマトペを使
つか

って、カレー作
づく

りの手順
てじゅん

が展開
てんかい

されていきます。

最後
さ い ご

に加
くわ

えるのが、バナナ！さて、

どうやって加
くわ

えるのかな。

２６日（月） ２７日(火) ２８日(水) ２９日（木） ３０日（金）

バランスのよい食事
しょくじ

をしよう 小松菜
こ ま つ な

の日
ひ

献立
こんだて

世界
せ か い

の料理
りょうり

を味
あじ

わおう：アメリカ こんにゃくの日
ひ

献立
こんだて

旬
しゅん

を味
あじ

わおう：山菜
さんさい

・わかめ

　食
た

べものの栄養
えいよう

を、赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

の３つの色
いろ

のなかまに分
わ

けていま

す。赤
あか

は体
からだ

をつくるもとになる食
た

べもの【肉
にく

,魚
さかな

,卵
たまご

,豆
まめ

、豆製品
まめせいひん

,海
か

藻類
いそうるい

,乳製品
にゅうせいひん

】　緑
みどり

は体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる食
た

べもの【野
や

菜
さい

,きのこ類
るい

,果物
くだもの

】　黄
き

はエネル

ギーのもとになる食
た

べもの【ごは

ん,パン,麺
めん

類
るい

,いも類
るい

,油脂
ゆ し

類
るい

】。

バランスよく食
た

べましょう。

　こ(5)まつ(2)な(7)という語呂
ご ろ

合
あ

わせで、5月
がつ

27日
にち

は小松菜
こ ま つ な

の日
ひ

です。小松菜
こ ま つ な

は、江戸時代
え ど じ だ い

の初
はじ

め

ごろから東京
とうきょう

の小松川
こまつがわ

地区
ち く

で栽培
さいばい

されていました。カロテンやビタ

ミンC,カルシウム,鉄分
てつぶん

を豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

んでいます。カロテンやビタミ

ンCは、かぜの予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

で

す。今日
き ょ う

はじゃこと一緒
いっしょ

に和
あ

え

て、カルシウムもたっぷりです。

　アメリカ発祥
はっしょう

の食材
しょくざい

や料理
りょうり

を考
かんが

えました。切
き

れ目
め

入
い

りコッペパン

にフランクフルトソーセージをは

さんだホットドック、アメリカで

誕生
たんじょう

したポテトチップスを入
い

れた

サラダ、アメリカ東
ひがし

海岸
かいがん

のニュー

イングランド地方
ち ほ う

発祥
はっしょう

のクラム

チャウダーです。チャウダーはシ

チューよりも具
ぐ

が小
ちい

さくソースの

とろみも少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。

　5(こん)2(にゃ)9(く)という語
ご

呂合
ろ あ

わせと、たねいもの植
う

え付
つ

け

が5月
がつ

に行
おこな

われることから、5月
がつ

29

日
にち

はこんにゃくの日
ひ

です。英語
え い ご

で

Devil’s tongue(デビルズタン)

直訳
ちょくやく

すると「悪魔
あ く ま

の舌
した

」。こん

にゃくいもの花
はな

の見
み

た目
め

や花
はな

が咲
さ

いた時
とき

の匂
にお

いが独特
どくとく

だからとか。

ヘルシーな特徴
とくちょう

が知
し

られていき、

今
いま

では欧米
おうべい

でも人気
に ん き

の商品
しょうひん

です。

　春
はる

は新
あたら

しい命
いのち

が芽吹
め ぶ

く季節
き せ つ

。山
さん

菜
さい

は自然
し ぜ ん

の中
なか

で育
そだ

つ、食
た

べられる

野生
や せ い

の植物
しょくぶつ

を指
さ

します。春
はる

の山菜
さんさい

には、こごみ、うるい、たらの

芽
め

、ふき、ぜんまい、わらびなど

があり、それぞれに独特
どくとく

な味
あじ

わい

があります。今日
き ょ う

のうどんのかけ

汁
じる

には、わらび、山
やま

うど、なめ

こ、たけのこなどの山菜
さんさい

を使
つか

いま

した。

こんだてアラカルト
5月の楽しい給食

☆だいすきふくしまの日特別献立

☆日本の料理を味わおう～新潟

☆世界の料理を味わおう～メキシコ・アメリカ・中国・韓国

☆教科等と連携した献立～小５理科

☆旬を味わおう～あさり・わかめ・ふき・アスパラガス・山菜

☆おはなし献立～パパ・カレー

☆小松菜の日・こんにゃくの日

今が旬の野菜・くだもの

・たけのこ ・アスパラガス ・さやえんどう

・グリンピース ・キャベツ ・たまねぎ

・そらまめ ・夏みかん ・メロン

今月の行事食

端午の節句献立

今月の魚介類
かつお にしん

さば いわし

あさり えび


