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　新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まり、１か月
げ つ

がたちました。新
あ た ら

しい環境
か ん き ょ う

にも少
す こ

しずつなれてきましたか？毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすため

には、朝
あ さ

ごはんを食
た

べることが大切
た い せ つ

です。また、ゴールデンウィークに生活
せ い か つ

リズムがくずれてしまった人
ひ と

も、朝ごは

んを食べることで生活リズムを取
と

り戻
も ど

すことができますので、しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

な毎日
ま い に ち

を送
お く

りましょう。

　私
わた し

たちの脳
の う

は、寝
ね

ている間
あいだ

にも働
は た ら

いており、エネルギーを消費
し ょ う ひ

しています。脳
の う

が使
つ か

える

栄養素
え い よ う そ

はおもにブドウ糖
と う

で、ブドウ糖
と う

は脳
の う

に貯
た

めておくことができないため、血液中
け つ え き ち ゅ う

か

らつねに補給
ほ き ゅ う

しています。食
た

べ物
も の

から得
え

たブドウ糖
と う

を利用
り よ う

できるのは食後
し ょ く ご

数時間
す う じ か ん

なの

で、その後
ご

は肝臓
か ん ぞ う

に貯
た

めたグリコーゲンからブドウ糖
と う

を作
つ く

ります。しかし肝臓
か ん ぞ う

のグリ

コーゲンも朝
あ さ

には空
か ら

っぽになってしまうので、朝
あ さ

ごはんで補給
ほ き ゅ う

する必要
ひ つ よ う

があるのです。

　私
わた し

たちの脳
の う

が利用
り よ う

するブドウ糖
と う

は、ごはんやパン、めん類
る い

などの「でんぷん」を

多
お お

くふくむ食品
し ょ く ひ ん

が、体
か らだ

の中
な か

で分解
ぶ ん か い

されてできます。そのため、主食
し ゅ し ょ く

をしっかり食
た

べ

ることが重要
じ ゅ う よ う

です。しかし、主
し ゅ

食
し ょ く

だけ食
た

べればいいわけではありません。ブドウ糖
と う

を使
つ か

うためには様々
さ ま ざ ま

な栄養素
え い よ う そ

が必要
ひ つ よ う

です。下
し た

のイラストを参考
さ ん こ う

にして、お家
う ち

にあ

るものを組
く み

み合
あ

わせて食
た

べてみましょう。

忘
わす

れずにマスクをつけま

しょう。マスクは口
くち

と鼻
はな

を

しっかりおおいましょう。

23 598 24.1 18.918.5 508 21.2 14.6 566 22.7

にんじん,もやし,からし菜,とうがん,しょ

うが

たまねぎ,キャベツ,にんじん,ピーマン,

赤ピーマン,バジル,にんにく,ほうれん

草,かぼちゃ,小松菜,大根の葉,えだ豆,

きゅうり

しょうが,こまつな,キャベツ,にんじん,

コーン,しめじ

牛乳,ぶた肉,チリメン,うすあげ,みそ

18.1 654 23.8 21.1 599

わかめとモウイの酢の物

手
て

はせっけんでていねい

に洗
あら

いましょう。洗
あら

ったあ

とは消毒
しょうどく

も忘
わす

れずにしま

しょう。

エプロンは前
まえ

（または後
うし

ろ）をしっかり止
とめ

めてきま

しょう。

帽子
ぼうし

をきちんとかぶって髪
かみ

の

毛
け

が落
お

ちないようにしましょ

う。髪
かみ

が長
なが

い人
ひと

は帽子
ぼうし

をかぶ

る前
まえ

に結
むす

んでください。

17.2 545 19.8 16.826.7

栄養価 562 24.5 17.8

あか
牛乳,きびなご,とうふ,ロースベーコン,

たまご,もずく,あさり

き 米,小麦粉,でん粉,サラダ油,こめ油

みどり
ゴーヤー,たまねぎ,にんじん,もやし,とう

みょう

正
た だ

しくできているかな？　給食
き ゅ う し ょ く

当番
と う ば ん

の身
み

じたく
　沖縄
おきなわ

県内
けんない

では、新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

がまだ

おさまっていません。誰
だれ

もが知
し

らないうちに感染
かんせん

す

る可能性
か の う せ い

がある病気
びょうき

なので、「自分
じ ぶ ん

がウイルスを

もっているかも」という気持
き も

ちで、日
ひ

ごろから行動
こうどう

し

なければなりません。給食
きゅうしょく

は、とくに感染
かんせん

リスクが高
たか

くなる時間
じ か ん

です。また、他
ほか

の食中毒
しょくちゅうどく

や異物
い ぶ つ

混入
こんにゅう

を防
ふせ

ぐためにも給食
きゅうしょく

当番
とうばん

のみなさんは、きちんと身
み

じた

くを整
ととの

えてから給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

をしましょう。

こ

ん

だ

て

31(月)

牛乳

ごはん

栄養価 566 21.5 17 584 24

きびなご唐揚げ

ゴーヤーチャンプルー

もずくとあさりのスープ

みどり
にんじん,たまねぎ,ピーマン,黄ピーマ

ン,マッシュルーム,トマト,ブロッコリー,こ

まつな,きゅうり,赤ピーマン,いよかん

にんじん,にら,ごぼう,こんにゃく,だいこ

ん,えのきたけ,こまつな,しいたけ

アスパラガス,コーン,キャベツ,きゅうり,

にんじん,にんにく,たまねぎ,しめじ,グリ

ンピース,りんご

しろうり,シークァーサー,しょうが,にんじ

ん,だいこん,チンゲンサイ,こんにゃく

にんじん,えだ豆,しいたけ,グリンピース,

コーン,たけのこ,はくさい,こまつな,うめ

牛乳,ぶた肉,ちきあぎ,ひじき,うすあげ,

卵,糸けずり

き
米,麦,油,パン粉,小麦粉,でん粉,ごま,

ごま油,ドレッシング,さとう
米,麦,油,さとう

パン,ドレッシング,じゃがいも,油,マーガ

リン,小麦粉
米,麦,ごま,さとう,油,でん粉

米,麦,油,でん粉,さとう,さつまいも,水

あめ

いよかんゼリー すまし汁 りんご 大根のそぼろ煮 さつまポテト

あか 牛乳,ぶた肉,えび,あじ,寒天
牛乳,とり肉,ひじき,大豆,ちきあぎ,ぶた

肉

牛乳,ぶた肉,赤いんげん豆,金時豆,脱

脂粉乳

牛乳,さば,わかめ,糸かまぼこ,ぶた肉,

ぶたレバー,あつあげ

こ

ん

だ

て

24(月) 25(火) 26(水) 27(木) 28(金)

あじゴマフライ とり肉の塩こうじ焼き カラフルコーンサラダ さばのごま焼き 厚焼き玉子

ブロッコリーサラダ ひじき炒め ビーンズシチュー 梅かつお和え

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

メキシカンライス むぎごはん 紅芋パン むぎごはん ひじきごはん

栄養価 622 20.6 16.7 592 23.6

みどり
にんにく,たまねぎ,にんじん,ピーマン,だ

いこん,きゅうり,黄ピーマン,オレンジ

うめ,チンゲンサイ,しめじ,にんじん,えの

きたけ,しいたけ

き
米,麦、もちきび、黒米、赤米,じゃがいも,

油,小麦粉,乳なしマーガリン,ドレッシン

グ

米,麦,さとう,ごま,ごま油,さといも 米,水あめ,さとう,ごま,アーモンド,油

スパゲティ,オリーブ油,乳なしマーガリ

ン,じゃがいも,さとう,パン粉,油,ドレッシ

ング

米,もちきび,さとう,ごま油

オレンジ 里芋のみそ汁 アーサ汁 キャベツのみそ汁

あか
牛乳,とり肉,鶏レバー,白きくらげ、つの

また、昆布
牛乳,とり肉,糸けずり,うすあげ,みそ

牛乳,カエリ,くるまふ,たまご,ぶた肉,

アーサ,とうふ

牛乳,とり肉,ベーコン,粉チーズ,豆乳,

ぶた肉,ひよこ豆,えんどう豆,いんげん

豆

こ

ん

だ

て

チキンカレー とり肉の梅焼き カリポリ煮干し かぼちゃコロッケ しょうが焼き

海藻サラダ チンゲンサイのごま和え フーイリチー ビーンズサラダ 小松菜とじゃこの和えもの

牛乳 牛乳 牛乳

五穀ごはん むぎごはん ごはん スパゲティージェノベーゼ きびごはん

17(月) 18(火) 19(水) 20(木) 21(金)

牛乳 牛乳

23.6 13.6 641 24.1 23 567

みどり
たまねぎ,えだ豆,こまつな,にんじん,も

やし,とうがん,チンゲンサイ,しょうが,木

くらげ,たけのこ,にんにく

ごぼう,にんじん,にんにく,もやし,こまつ

な,しいたけ,チンゲンサイ,たけのこ,アセ

ロラ

シナモン,こまつな,キャベツ,えだまめ,グ

リンピース,たまねぎ,セロリー,しめじ,パ

セリ

にんじん,ごぼう,青ねぎ,こまつな,はくさ

い,黄ピーマン,マーコットオレンジ

栄養価 602 25.6 17.4 618 24 18.2

こ

ん

だ

て

10(月) 11(火) 12(水) 13(木) 14(金)

牛乳 牛乳 牛乳

もやしのナムル 春雨スープ グリーンスープ こまつなサラダ

厚あげの中華煮 アセロラゼリー マーコットみかん

牛乳

むぎごはん むぎごはん シナモントースト クファジューシー

えだ豆シューマイ

あか 牛乳,たら,ぶた肉,あつあげ 牛乳,牛肉,みそ,錦糸卵,とり肉,わかめ
牛乳,とり肉,白花豆,白いんげん豆,脱

脂粉乳
牛乳,ぶた肉,白かまぼこ,まぐろ,ちくわ

き
米,麦,パン粉,でん粉,ラード,さとう,小

麦粉,ごま,ドレッシング,油,ごま油,でん

粉

米,麦,ごま油,さとう,ドレッシング,ごま,

春雨,でん粉

パン,マーガリン,さとう,アーモンド,じゃ

がいも,小麦粉,生クリーム

米,麦,油,小麦粉,ノンエッグマヨネーズ,

サラダ油,ドレッシング

みどり
赤しそ,さとう,はくさい,チンゲンサイ,に

んじん,たけのこ,えのきたけ,ひゅうがな

つ，レモン

ゴーヤー,たまねぎ,にんじん,はくさい,こ

んにゃく

栄養価 565 21.3 16.9 606 21.8 19

あか 牛乳,とり肉,わかめ,とうふ 牛乳,いわし,ぶた肉,みそ,豆乳

き 米,さとう,ごま,さとう 米,麦,小麦粉,でん粉,油

白菜のごまあえ ゴーヤーチップス

わかたけ汁 豆乳入りとん汁

こどもの日日向夏ゼリー

こ

ん

だ

て

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

身
み

の周
ま わ

りの清潔
せ い け つ

に気
き

を付
つ

けて食事
し ょ く じ

をしよう
6(木) 7(金)

牛乳 牛乳

栄養
え い よ う

目標
もくひょう

朝食
ちょうしょく

を食
た

べよう
しそごはん むぎごはん

とりのてりやき

P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に 食品群 体内でのはたらき

小学校 650
21.1～

32.5

14.4～

21.7
 　　裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。

令和3年
5月 の予定献立表

学校給食の

栄養基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ

赤の食品 血や肉、骨をつくる
 　　家庭・学級においても毎日確認してください。 黄の食品 働く力や体温となる

緑の食品 体の調子をととのえる

からし菜のささみ和え

はいがふりかけ
牛乳,ぶた肉,とり肉,かつおぶし,のり,あ

おさ

米,麦,じゃがいも,さとう,ノンエッグマヨ

ネーズ、ドレッシング,ごま,でん粉,米は

いが

にんじん,たまねぎ,いんげん,しらたき,

からし菜,キャベツ

583 21.4 14

いわしのおかか煮

ビビンバ アーモンドサラダ まぐろの天ぷら

牛乳

むぎごはん

肉じゃが

那覇市立那覇小学校

あかの食品きいろの食品 みどりの食品

★こどもの日こんだて ★ゴーヤーの日こんだて

★本土復帰記念こんだて

★食育の日こんだて


