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日 
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日 
こ ん だ て め い 

お も な し ょ く ひ ん と は た ら き 3・4ねんのえいようか 

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 おもにからだのちょうしをととのえるもとになる エネル 

ギー 

(kcal) 

たんぱく 

しつ (g) 

ししつ 

(g) 

しょくえん 

そうとう 

りょう (g) きのグループ あかのグループ みどりのグループ 

1  木 
≪ 大

おお

阪
さか

万
ばん

博
ぱく

献
こん

立
だて

～中
ちゅう

国
ご く

～ ≫ 

ごはん 牛乳 ユーリンチー  
だいこんのちゅうかあえ  
コーンいりたまごスープ あまなつみかん 

 
ごはん でんぷん 
こめあぶら さとう 
ごまあぶら 

ぎゅうにゅう とりにく 

たまご とうふ 

しょうが ねぎ とうもろこし  
たまねぎ にんじん だいこん  
きゅうり あまなつみかん 

580  22.5  15.0  2.0  

2  金 
コッペパン 牛乳  
ハヤシシチュー グリーンサラダ 
だいずとアーモンドのあめがけ 

 
パン アーモンド さとう  

じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう だいず 

ぶたにく チーズ 

にんじん たまねぎ トマト  
キャベツ きゅうり  
グリーンアスパラガス 

576  22.7  22.5  2.5  

7  水 
ごはん 牛乳 ホキフライ（ソース）   
ごもくきんぴら 
わかめととうふのみそしる 

 
ごはん パンこ こむぎこ  

でんぷん こめあぶら  
さとう ごま 

ぎゅうにゅう ホキ 

わかめ とうふ 
みそ あぶらあげ 

だいこん ねぎ 
にんじん たけのこ 

602  22.2  18.0  2.2  

8  木 
小こめこパン 牛乳  
やきそば えびフリッター（２こくらい）  
だいこんサラダ パインアップルのかんづめ 

 
パン こめこ さとう 
こむぎこ でんぷん 
こめあぶら ちゅうかめん  

ぎゅうにゅう えび 

たまご ぶたにく 

にんじん たまねぎ もやし  
キャベツ ピーマン しょうが  
だいこん きゅうり パインアップル 

624  22.9  22.4  2.8  

9  金 
ごはん 牛乳  
てりやきとうふハンバーグ  
カレーにくじゃが キャベツときゅうりのしそあえ 

 
ごはん パンこ 
さとう でんぷん 

じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう とうふ 
とりにく ぶたにく 

たまねぎ にんじん 
えだまめ キャベツ 

きゅうり しそ 
580  21.1  13.6  2.3  

12  月 
ごはん 牛乳  
さめのごまみそかけ  
ひじきとツナのいために のっぺいじる 

 
ごはん でんぷん 
さとう こめあぶら 

ごま さといも 

ぎゅうにゅう さめ 
みそ なまあげ 

ひじき まぐろあぶらづけ 

しょうが にんじん 
ごぼう ねぎ  

ほししいたけ えだまめ 
608  20.0  16.1  3.0  

13  火 
しょくパン 牛乳  
メンチカツ（ソース） フレンチサラダ  
ミネストローネ オレンジ 

 
パン パンこ 

こむぎこ こめあぶら 
じゃがいも オリーブゆ 

ぎゅうにゅう ぶたにく 
とりにく ベーコン だいず 

たまねぎ にんじん セロリー  

トマト にんにく キャベツ 
きゅうり オレンジ 

591  20.9  23.8  2.9  

14  水 
ごはん 牛乳  
さわらのなんばんやき  
やさいのアーモンドあえ ひきなじる  

 ごはん さとう アーモンド 
ぎゅうにゅう さわら  

あぶらあげ みそ 

しょうが にんにく ねぎ 
だいこん にんじん ごぼう 
こまつな キャベツ 

568  22.6  16.6  2.2  

15  木 
ココアパン 牛乳  
フライドチキン バターコーンソテー 
とうにゅうクリームスープ あまなつみかん 

 
パン でんぷん こめあぶら  
じゃがいも バター 

ぎゅうにゅう とりにく  
ベーコン とうにゅう 

しょうが にんじん たまねぎ  
パセリ マッシュルーム  

とうもろこし あまなつみかん 
602  26.3  20.7  2.5  

16  金 
≪ 青

あお

葉
ば

まつりにちなんだ献
こん

立
だて

 ≫ 

ごはん ふりかけ 牛乳  
ささかまぼこのてんぷら  
わかめのしょうがあえ ぶたじる  

 
ごはん ごま じゃがいも  
でんぷん こむぎこ  

こめあぶら さとう 

ぎゅうにゅう だいず 

のり ささかまぼこ 
ぶたにく とうふ 
みそ わかめ 

かぼちゃ にんじん 
だいこん ごぼう ねぎ 

きゅうり しょうが 
584  21.7  16.2  2.5  

19  月 
ごはん 牛乳  
さばのしおやき きゅうりのピリからづけ 
あぶらふいりけんちんじる  

 
ごはん あぶらふ 

じゃがいも こめあぶら 
ごま ごまあぶら 

ぎゅうにゅう さば とうふ 
だいこん にんじん 
ねぎ きゅうり 

589  19.5  20.2  2.3  

20  火 
コッペパン 牛乳  
ポークビーンズ フライドポテト  
ABCマカロニスープ  

 
パン じゃがいも 

こめあぶら マカロニ 

ぎゅうにゅう ベーコン  

ぶたにく だいず 

キャベツ にんじん 

たまねぎ セロリー 
590  22.0  21.7  2.5  

21  水 
≪ 第

だい

３水
すい

曜
よう

日
び

はみやぎ水
すい

産
さん

の日
ひ

 ≫ 

ごはん 牛乳  
かつおのごまだれかけ あまずあえ  
とうふとたまねぎのみそしる オレンジ 

 
ごはん でんぷん 

こめあぶら ごま 
ごまあぶら さとう 

ぎゅうにゅう かつお 
わかめ とうふ みそ 

しょうが たまねぎ 

しめじ キャベツ きゅうり 
にんじん オレンジ 

573  26.2  14.5  2.5  

22  木 
しょくパン ブルーベリージャム 牛乳  
ハンバーグのトマトソースかけ  
こまつなのサラダ コンソメスープ  

 
パン ジャム 
さとう オリーブゆ 

じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう とりにく 
ぶたにく ベーコン 

たまねぎ にんにく しょうが トマト 
にんじん セロリー マッシュルーム 

こまつな とうもろこし 
556  21.7  19.6  3.0  

23  金 
ごはん 牛乳 あじフライ（ソース）  
きざみこんぶとやさいのいために 
じゃがいもとキャベツのみそしる 

 
ごはん パンこ 

こむぎこ こめあぶら 
じゃがいも さとう 

ぎゅうにゅう あじ 

とうふ みそ こんぶ 
あぶらあげ だいず 

キャベツ にんじん 
ねぎ ごぼう 

624  23.3  17.8  2.1  

26  月 
ごはん 牛乳  
わかさぎフリッター（２ほん）  
にくどうふ そくせきづけ れいとうみかん 

 
ごはん こむぎこ 
でんぷん パンこ 

こめあぶら さとう 

ぎゅうにゅう わかさぎ  
ぶたにく とうふ 

しょうが にんじん ねぎ 
しめじ だいこん 

きゅうり みかん 
644  21.8  20.0  1.9  

27  火 

小ミルクパン 牛乳  
キャベツとベーコンのスパゲッティ 
とりにくのバジルやき   
シャキシャキいろどりサラダ 

 
パン さとう スパゲッティ  
バター こめあぶら 

ぎゅうにゅう とりにく 
ベーコン クリーム ひじき 

にんにく キャベツ 
たまねぎ にんじん 
マッシュルーム きゅうり  

とうもろこし れんこん 

560  25.5  19.5  2.5  

28  水 
ごはん 牛乳 あかうおのたつたあげ   
きりぼしだいこんのいために  
じゃがいもととうふのみそしる オレンジ 

 
ごはん でんぷん さとう  
こめあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう あかうお 
とうふ みそ あぶらあげ 

しょうが たまねぎ 

にんじん きりぼしだいこん 
オレンジ 

592  22.9  16.0  1.9  

29  木 しょくパン 牛乳 えびカツ（ソース）  
パプリカのサラダ カレースープ  

 
パン パンこ こむぎこ 
でんぷん さとう 

こめあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう えび 
とりにく うずらたまご 

たまねぎ とうもろこし 
トマト きゅうり 

キャベツ パプリカ 
570  24.1  22.0  2.7  

30  金 
ごはん 牛乳  
にくだんごのあまずあんかけ（２こくらい）  
かいそうサラダ みそはるさめスープ  

 
ごはん パンこ さとう  
でんぷん はるさめ 

ごま ごまあぶら 

ぎゅうにゅう ぶたにく とりにく 
うずらたまご みそ わかめ  

くきわかめ ふのり こんぶ 

たまねぎ しょうが にんじん  
もやし にら にんにく 

だいこん きゅうり きくらげ 
647  23.2  21.7  2.7  

※はしは，毎
まい

日
にち

忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 ※  印
しるし

の日
ひ

は，スプーンもあったほうが食
た

べやすい献立
こんだて

です。 ※献立
こんだて

内容
ないよう

は変更
へんこう

することがあります。 

※太
ふと

字
じ

の食
しょく

材
ざい

は，宮
みや

城
ぎ

県
けん

の特
とく

産
さん

品
ひん

や宮
みや

城
ぎ

県
けん

産
さん

または仙
せん

台
だい

産
さん

を使
し

用
よう

する予
よ

定
てい

の食材
しょくざい

です。 
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立町小  片平丁小  上杉山通小  
通町小  荒巻小  台原小  
北仙台小  荒町小 

＝今
こん

月
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の目
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標
ひょう

＝ 

･････食
しょく

事
じ

の大
たい

切
せつ

さを知
し

ろう･････ 

令
れ い

和
わ

６年
ね ん
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ど

学
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こ う

給
きゅう

食
しょく

標
ひょう

語
ご

優
ゆ う

秀
しゅう

賞
しょう

 

５月のよていこんだてひょう 

きゅうしょくが たのしみすぎて たまらない 

仙台市立小学校  児童 

☆紙
かみ

は大
たい

切
せつ

な資
し

源
げん

です。集
しゅう

団
だん

資
し

源
げん

回
かい

収
しゅう

等
など

を活
かつ

用
よう

しましょう☆ 

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

  
たけのこ 

旬
しゅん

のくだもの 
あまなつみかん 

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

  
かつお 

今
こ

年
とし

初
はつ

登
とう

場
じょう

  

れいとうみかん 


