
中学校

黄 赤 緑 エネルギー たんぱく質

主にエネルギーになる 主に体をつくる 主に体の調子を整える (kcal) (ｇ)
スタミナスープ 米 麦 砂糖 油 牛乳 豚肉 はくさいキムチ キャベツ
レバーとポテトのナッツ炒め フライドポテト レバー にんじん たまねぎ もやし 825 28.0
ミニトマト（２個） カシューナッツ にら にんにく ピーマン
かしわもち かしわもち でんぷん ミニトマト しょうが
野菜のスープ煮 パン 砂糖 油 牛乳 チーズ キャベツ たまねぎ にんじん
スティックドッグ じゃがいも カクテルウインナー とうもろこし パセリ にんにく 795 32.1
チーズサラダ パン粉 でんぷん 牛肉 鶏肉 豚肉 きゅうり トマト
米粉ワンタンスープ 米 麦 砂糖 牛乳 ベーコン キャベツ にんじん たまねぎ もやし
豚肉とたけのこのみそバター炒め 米粉ワンタン バター 豚肉 ねぎ チンゲンサイ にんにく しょうが 770 27.5
宇土産とうもろこし でんぷん 合わせみそ きくらげ ピーマン たけのこ とうもろこし

トマたまスープ 米 麦 砂糖 油 牛乳 鶏肉 たまねぎ えのきたけ トマト
たらの香味ソース じゃがいも でんぷん 卵 タラ ベーコン パセリ しょうが にんにく 773 32.8
和風ポテトサラダ ノンエッグマヨネーズ かつお節 こんぶ ねぎ ブロッコリー とうもろこし
ちゃんぽん パン 砂糖 油 ごま 牛乳 豚肉 にんじん たまねぎ キャベツ
ごぼうサラダ スパゲティ ドレッシング えび なると もやし ねぎ きくらげ きゅうり 820 34.8
宇土産メロン ノンエッグマヨネーズ 豆乳 ツナ とうもろこし しょうが ごぼう メロン
豆腐のみそ汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 油揚げ たまねぎ にんじん えのきたけ
ホキ青のりフライ パン粉 小麦粉 豆腐 ホキ さきいか あおさ ねぎ きゅうり きりぼしだいこん 763 29.3
かみかみ和え でんぷん ごま じゃがいも わかめ 麦みそ （だし：いりこ）
厚揚げとたけのこのうま煮 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 鶏肉 にんじん たまねぎ いんげん
春雨の酢の物 じゃがいも こんにゃく ごま 卵 厚揚げ たけのこ キャベツ きゅうり 784 27.5
1食ふりかけ 緑豆春雨 ふりかけ
チキンカレー 米 麦 じゃがいも 牛乳 鶏肉 にんじん たまねぎ りんご
フルーツ白玉 白玉もち カクテルゼリー チーズ トマト にんにく　しょうが 860 22.4

マスカットゼリー ピオーネゼリー もも パイン みかん
すいとん汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 鶏肉 寒天 にんじん だいこん ごぼう
いわしの梅煮 すいとん さといも 油揚げ いわし ちりめん ねぎ えだまめ キャベツ 791 30.0
枝豆の酢の物 ごま ごま油 でんぷん （だし：かつお節 こんぶ） きゅうり うめ 干ししいたけ
アスパラとベーコンのクリームスパゲティ パン 砂糖 油 牛乳 ベーコン たまねぎ しめじ エリンギ にんにく
ツナサラダ スパゲティ バター ごま チーズ クリーム ツナ アスパラガス きゅうり キャベツ 868 32.4
抹茶ビーンズ オリーブオイル コーンスターチ 海藻ミックス　大豆 にんじん とうもろこし 抹茶 大麦若葉
みそけんちん汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 鶏肉 ちくわ にんじん だいこん ねぎ
さばのカレー揚げ じゃがいも こんにゃく 厚揚げ さば 油揚げ いんげん 干ししいたけ 826 36.4
切干大根の炒め煮 でんぷん ごま油 天ぷら 麦みそ （だし：いりこ） きりぼしだいこん ごぼう
マーボー春雨 米 麦 砂糖 牛乳 豚肉 にんじん たまねぎ ねぎ たけのこ
バンバンジーサラダ 緑豆春雨 ごま 大豆フレーク 鶏肉 にんにく しょうが 干ししいたけ 763 28.3

ごま油 海藻ミックス 赤みそ キャベツ きゅうり とうもろこし
コーンと卵のスープ 米 麦 砂糖 牛乳 ベーコン たまねぎ にんじん チンゲンサイ
タコライスの具 シークヮーサーゼリー 豆腐 豚肉 とうもろこし ピーマン にんにく 813 34.0
タコライスの野菜 でんぷん 大豆フレーク チーズ しょうが レタス トマト
シークヮーサーゼリー 卵
厚揚げのみそ汁 米 麦 砂糖　油 牛乳 厚揚げ わかめ だいこん たまねぎ にんじん
からあげ でんぷん コーンスターチ 鶏肉 ちくわ かつお節 えのきたけ こまつな にんにく 769 28.4
ちくわのおかかマヨ和え ノンエッグマヨネーズ 麦みそ （だし：いりこ） しょうが キャベツ きゅうり
ポークビーンズ パン 砂糖 油 牛乳 豚肉 たまねぎ にんじん しめじ
ほうれん草オムレツ じゃがいも でんぷん 大豆 卵 えだまめ にんにく トマト 891 35.0
アーモンドサラダ アーモンド オリーブオイル キャベツ きゅうり とうもろこし
チョコ大豆 チョコ大豆 ほうれんそう
塩肉じゃが 米 麦 砂糖 牛乳 豚肉 たまねぎ にんじん いんげん
中華和え じゃがいも こんにゃく 厚揚げ チキンハム ねぎ にんにく きゅうり 777 28.5
宇土産焼きのり 塩こうじ ごま ごま油 のり もやし にら しょうが とうもろこし
カレーうどん 米 砂糖 油 牛乳 豚肉 たまねぎ にんじん ねぎ
きびなごごまフライ（３尾） うどん麺 小麦粉 天ぷら きびなご かつお節 にんにく しょうが キャベツ 808 30.1
即席漬 パン粉 ごま コーンスターチ （だし：かつお節 こんぶ） きゅうり こまつな つぼ漬
春雨と肉団子の坦々スープ 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 鶏肉 にら たまねぎ にんにく えだまめ キャベツ

こんにゃくサラダ えんどう豆春雨 こんにゃく 豆乳 赤みそ しょうが たけのこ にんじん とうもろこし 784 31.5
そぼろごはんの具 パン粉 コーンスターチ ごま 海藻ミックス もやし ねぎ きくらげ きゅうり チンゲンサイ

栄 養 量
宇土市学校給食センター　

※献立は都合により変更する場合があります。

※給食の有無は学校の予定により異なります。学校から配布される時間割等をご確認ください。

令和８年度５月　献立予定表

牛乳
主　な　材　料

おかず日 曜 主食

1 金 麦ごはん

7 木 コッペパンカット

8 金 麦ごはん

11 月 麦ごはん

13 水 麦ごはん

12 火 ミルクパン

15 金 麦ごはん

14 木 麦ごはん

19 火
熊本県産
　　　　トマトパン

18 月 麦ごはん

21 木 麦ごはん

20 水 麦ごはん

25 月 麦ごはん

22 金 麦ごはん

27 水 麦ごはん

26 火 食パン

29 金
クラスでまぜよう
　　そぼろごはん

28 木 ごはん（減）

栄養のバランスを考えて食べよう５月の
給食目標

ふるさと
くまさんデー

献立を立てるときは、主食・主菜・副菜・
汁物を組み合わせると栄養バランスがよ
くなります。主食からは主に炭水化物を、
主菜からは主にたんぱく質を、副菜・汁
物からは、主にビタミン・無機質・食物繊
維をとることができます。
給食では、家庭で不足しがちな栄養を

とれるように考えながら献立を工夫して
います。給食を食べるときに栄養のバラ
ンスを意識し、できるだけ残さず食べるこ
とを心がけましょう。

５月は「山鹿地区」です。山
鹿地区の特産品であるお茶
は、特に鹿北町の「岳間茶」
が有名で、川沿いに山が連な
る地形は寒暖差が大きく、お
茶の栽培に適しているそうで
す。お茶にちなんだ「抹茶ビー
ンズ」と県内有数の産地であ
る「アスパラガス」を紹介しま
す。

熊本県の「おいしい！」を
紹介しています

うとんうまかデー【とうもろこし】
～宇土のおいしい食べ物を紹介する日～

８日（金）は、走潟地区の齊藤さんが栽培されているとうもろこしが
登場します。「ドルチェドリーム」という品種で、黄色と白色のコントラ
ストが美しい甘くてジューシーなとうもろこしです。今年も、前日に走
潟小２・３年生が約５７０本を収穫し、宇土小２年生が皮むきをしてく
れます。齊藤さんが愛情をこめて、１本１本丁寧に育てられていると
うもろこしを味わって食べましょう。 生産者の齊藤さん

(走潟地区)

うとんうまかデー【メロン】
～宇土のおいしい食べ物を紹介する日～

１２日（火）は、轟地区の島崎さんが栽培されている「アンデスメロ
ン」が登場します。きれいな黄緑色の果肉が特徴で、芳醇な香りと
甘さが魅力のメロンです。芽摘みをして大きなメロンができるように
したり、網目模様が均一に入るように１玉１玉にお皿を敷いたりと、
さまざまな工夫を重ね丁寧に育てられています。給食では、約１50
玉のメロンを手作業でカットしていきます。楽しみにしていてくださ
いね。 生産者の島崎さん

(轟地区)

～食育わくわくデー～
【スポーツと栄養】

食育わくわくデー【スポーツと栄養】
【５月５日】端午の節句

うとんうまかデー【とうもろこし】

うとんうまかデー【メロン】

ふるさとくまさんデー【山鹿】

ごはんにのせて
タコライスにしよう！

スポーツを頑張っている人がなりやすい傾向ににある
のが「鉄欠乏性貧血」。激しい運動や汗をたくさんかく
ことで鉄が失われていくからです。貧血予防のために、
鉄を多く含む食品や鉄の吸収を助けてくれるビタミンC
を多く含む食品を積極的にとりましょう。給食では、鉄
が多く吸収率のよい「レバー」を取り入れています。独
特の食感や風味が苦手な人も多いかもしれませんが、
まずはひとくちチャレンジしてみてくださいね。

まごわやさしい給食


