
   
 
 
 
 

令和７年（2025 年） ５月 ２日 北野台小学校 平岡小学校 給食便り 

 

あたたかい陽気に誘われ、子どもたちはのびのびと 

活動しています。４月 14 日に給食がはじまった１年 

生も元気いっぱいで、喜んで給食を食べています。 

 

 

 

 

５月 31 日に運動会があります。日頃から体力を蓄えておかないと、肝心 
な時に体が動かないこともあります。 
そのために、朝食をきちんと食べることが大切です。一日のエネルギー 

のもとになる朝食を食べないと、午前中元気に活動ができず授業にも集中 
できません。しっかりと朝食を食べて、登校しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

① 脳にいい！  
～集中力UPで勉強も 

はかどる～  
ごはんに含まれるブドウ 

糖は脳の唯一のエネルギー源です。朝食を食べ

ることで脳も目覚め、午前中の授業に集中して 

取り組むことができます。  

② お腹にいい！  
～朝から体の中が 

すっきり～  
腸が刺激され、朝から 

胃腸の働きが活発になり、排便を促します。 

③ 体にいい！  
～体温上昇でやる気も 

うなぎのぼり～  
朝食を食べると体温が上がり、 

体の機能を調節します。ホルモンや免疫力の働きが高ま

り、やる気が出てきます。  

 

～体内時計の好スタート～  

人の体内リズムは25時間です。 

１時間のズレを直すためには朝日を浴びること、朝食 

を食べて脳に栄養を行き届けさせることが大切です。 

（朝日は午前９時までに浴びなければ効果が少なくなる 

と言われています。）  

体を元気にしてくれる朝ごはんの働き 

作ってみよう！朝ごはん 
 

 
ハムと卵をはさんだ、握らないおにぎり！  
握らないので形が崩れることもなく簡単です。 
ピクニックやパーティーなどにもおすすめで 
す。 

①卵は溶きほぐし、塩こし
ょうをふる。フライパンで
１分ほどさっと焼く。 

②のり１枚の上にご飯を半分広
げ、①の卵、ハム、レタスを乗
せ、マヨネーズをかける。 

③②に残りのご飯をのせる。のりの
四隅が中心にくるようにたたみ、少
し置いて馴染ませた後、半分に切っ
たら完成です。 

〈材料〉（４本分） 
・ご飯 150g 
・ハム ２枚 
・卵 １個 
・レタス 適量 

・マヨネーズ 適量 
・塩こしょう 少々 
・のり １枚 

スパムやきゅうり、アボ

カドを挟んでもおいしい

ので試してみてください

ね。 

栄養教諭の髙橋先生の

おすすめは、焼肉とキムチ

とチーズです。キンパのよ

うな味になります。 

＜ハムたまごのおにぎらずの作り方＞ 



月 火 水 木 金 

５日 ６日 7 日 8 日 9 日 

 

 

 

こどもの日 

 

 

 

振替休日 

★チキンライス 

★かぼちゃコロッケ 

コロコロサラダ 

ぶたすきどん 

みそしる 

パインかんづめ 

●★よこわりバンズ 

★クリームシチュー 

カレーふうみ 

くしろさん 

たらフライ 

こまつなサラダ 

米,おおむぎ,ﾊﾞﾀｰ,ﾄﾏﾄ缶詰（ｼﾞｭｰｽ）,鶏肉,白ﾜ

ｲﾝ,たまねぎ,にんじん,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,ｻﾗﾀﾞ

油,ｹﾁｬｯﾌ ,゚塩,黒こしょう/かぼちゃｺﾛｯｹ,油,揚

げ油/ﾊﾑ（ﾛｰｽ）,凍り豆腐,酒,みりん,にんじん,

きゅうり,ﾎｰﾙｺｰﾝ,醤油,酢,きび砂糖,塩,白こし

ょう,白ごま/ 

白飯,豚肉,しらたき,たまねぎ,たけ

のこ,たもぎたけ,きび砂糖,醤油,

酒,みりん,ほうれんそう/じゃがい

も,塩わかめ,長ねぎ,白みそ,赤み

そ,むろあじ,昆布/ﾊﾟｲﾝ缶詰 / 

横割ﾊﾞﾝｽﾞ/豚肉,ｶﾚｰ粉,ｾﾛﾘｰ,じゃがいも,たま

ねぎ,にんじん,ﾊﾟｾﾘ,小麦粉,ﾊﾞﾀｰ,ｻﾗﾀﾞ油,ｶﾚｰﾙ

ｳ,牛乳,豆乳,ｽｷﾑﾐﾙｸ,ﾁｰｽﾞ,塩,白こしょう,白ﾜｲﾝ,

鶏がらｽｰﾌﾟ/釧路産たらﾌﾗｲ,油,揚げ油/ﾊﾑ（ﾛ

ｰｽ）,はるさめ,ひじき,こまつな,醤油,酢,きび

砂糖,ごま油,からし/ 

12 日 13 日 14 日 15 日 16 日 

ごはん 

とうふの 

カレーソース 

いわしの 

カリカリフライ 

いそあえ 

◆●たぬきうどん 

★チーズポテト 

うんしゅう 

みかんゼリー 

 

 

※『清田産ほししいたけ』使用日 

ふかがわめし 

すましじる 

●ちくわチーズ 

つめフライ 

 

 

※『清田産ほししいたけ』使用日 

ごはん 

●にらたまスープ 

あげぎょうざ 

ナムル 

●★せわりコッペ 

★コーンクリーム 

スープ 

セルフドック 

あまなつかん 

白飯/豆腐,豚肉,たまねぎ,にんじ

ん,しょうが,にんにく,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,

りんご ,小麦粉 ,ｻﾗﾀﾞ油,ｶﾚｰ粉 ,醤

油,ｹﾁｬｯﾌﾟ,中濃ｿｰｽ,赤ﾜｲﾝ,塩,鶏が

らｽｰﾌﾟ/いわしのｶﾘｶﾘﾌﾗｲ,油,揚げ

油/こまつな,もやし,切りのり,醤

油/ 

ｿﾌﾄめん,むきえび ,あさり,にんじん,しゅ

んぎく ,ごぼう ,切干大根 ,ひじき ,小麦粉 ,

卵 ,油,揚げ油,鶏肉,つと,ほうれんそう,長

ねぎ,たもぎたけ,干しいたけ,醤油,きび砂

糖,酒,本みりん,酢,唐辛子,むろあじ,昆布/

じゃがいも,上白糖,ﾊﾞﾀｰ ,ﾁｰｽﾞ ,牛乳,ｽｷﾑﾐﾙ
ｸ,塩/温州みかんｾﾞﾘｰ/ 

米,おおむぎ,昆布,あさり（冷凍）,しょ

うが,にんじん,ごぼう,ｻﾗﾀﾞ油,醤油,赤

みそ,きび砂糖,酒,みりん,だし汁,葉だ

いこん,塩/豆腐（木綿）,塩わかめ,干

しいたけ,長ねぎ,醤油,酒,塩,宗田,む

ろあじ,昆布/白ちくわ,ﾁｰｽﾞ ,小麦粉,

卵,ﾊﾟﾝ粉,油,揚げ油/ 

白飯/卵,豆腐,にら,醤油,酒,塩,かた

くり粉,むろあじ,昆布,宗田/ぎょ

うざ,油,揚げ油/ ﾊﾑ（ﾛｰｽ）,ほうれ

んそう,もやし,にんじん,醤油,きび

砂糖,酢,しょうが,にんにく,長ね

ぎ,ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,ごま油,白ごま/ 

背割ｺｯﾍﾟ/ﾎｰﾙｺｰﾝ,ｸﾘｰﾑｺｰﾝ,ﾍﾞｰｺﾝ,た

まねぎ,にんじん,ﾊﾟｾﾘ,小麦粉,ﾊﾞﾀｰ,ｻﾗ
ﾀﾞ油,牛乳,豆乳,ｽｷﾑﾐﾙｸ,ﾁｰｽﾞ,白ﾜｲﾝ,塩,

白こしょう,鶏がらｽｰﾌﾟ/ﾁｷﾝｳｲﾝﾅｰ,ｹﾁ

ｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,きび砂糖,からし,赤ﾜｲﾝ

/なつみかん/ 

19 日 20 日 21 日 22 日 23 日 

●ソースカツどん 

みそしる 

ミニトマト 

◆パスタシーフード

トマトソース 

バジルポテト 

ビビンバ 

ひじきはるまき 

フルーツミックス 

ごはん 

とうふのトロトロに 

●ししゃもの 

カレーてんぷら 

ジューシーオレンジ 

●★かくしょく 

イタリアンスープ 

●ほっけの 

オートミールフライ 

チョコクリーム 

白飯,豚肉もも,黒こしょう,酒,小

麦粉,卵,ﾊﾟﾝ粉,油,揚げ油,ｷｬﾍﾞﾂ,ｹﾁ

ｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰｽ,きび砂糖,赤ﾜｲﾝ,か

らし/厚揚げ,こまつな,白みそ,赤

みそ,むろあじ,昆布/ﾐﾆﾄﾏﾄ/ 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ,ﾍﾞｰｺﾝ,むきえび,たんざくいか,白

ﾜｲﾝ,あさり,たまねぎ,にんじん,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,ｾﾛ

ﾘｰ,にんにく,ｵﾘｰﾌﾞ油,ﾊﾟｾﾘ,小麦粉,ｶﾚｰ粉,ｹ

ﾁｬｯﾌﾟ,ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ,ﾄﾏﾄ缶詰,ｳｽﾀｰｿｰｽ,中濃ｿｰｽ,

醤油,塩,黒こしょう,ｵﾚｶﾞﾉ,赤ﾜｲﾝ,鶏がらｽｰ

ﾌﾟ/じゃがいも,油,揚げ油,にんにく,ｵﾘｰﾌﾞ

油,ﾊﾞｼﾞﾙ,塩,黒こしょう/ 

米,おおむぎ,豚肉,焼き豆腐,ﾒﾝﾏ,ｻﾗﾀﾞ

油,酒,みりん,ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,にんじん,こ

まつな,もやし,白ごま,長ねぎ,しょう

が,にんにく,醤油,きび砂糖,酢,ごま

油,唐辛子/ひじき春巻,油,揚げ油/み

かん缶詰,ﾊﾟｲﾝ缶詰（ﾋﾟｰｾｽ）,りんご

缶詰,黄桃缶詰,なし缶詰,上白糖/ 

白飯/豆腐（木綿）,鶏ひき肉,こま

つな,長ねぎ,にんじん,しょうが,

にんにく,ｻﾗﾀﾞ油,醤油,きび砂糖,

酒,塩,黒こしょう,かたくり粉,鶏

がらｽｰﾌﾟ/ｶﾗﾌﾄししゃも（子持

ち）,酒,小麦粉,卵,ｶﾚｰ粉,油,揚げ油

/ｼﾞｭｰｼｰｵﾚﾝｼﾞ/ 

角食/ﾍﾞｰｺﾝ ,じゃがいも ,たまね

ぎ,にんじん,ﾎｰﾙｺｰﾝ,ﾊﾟｾﾘ,ｱﾙﾌｧﾍﾞｯ

ﾄﾏｶﾛﾆ,醤油,塩,黒こしょう,白ﾜｲﾝ,

鶏がらｽｰﾌﾟ,鳥がら/ほっけ,酒,塩,

黒こしょう,小麦粉,卵,ｵｰﾄﾐｰﾙ,ﾊﾟﾝ

粉,油,揚げ油/豆乳,ﾁｮｺﾚｰﾄ,ﾋﾟｭｱｺｺ

ｱ,きび砂糖,ｺｰﾝｽﾀｰﾁ/ 

26 日 27 日 28 日 29 日 30 日 

まめとひきにくの 

カレー 

もやしのごまサラダ 

みそラーメン  

きなこポテト 

パインかんづめ 

わかめごはん 

けんちんじる 

サバのこうみあげ 

ごはん 

さつまじる 

ぶりのなんぶあげ 

おひたし 

●★くろコッペパン 

★アスパラ 

クリームに 

やさいコロッケ 

きよみオレンジ 

白飯,牛肉,豚肉,たまねぎ,にんじん,ｾﾛﾘｰ,

しょうが,にんにく,いんげんまめ,ﾊﾟｾﾘ,ﾚｰ

ｽﾞﾝ,ｻﾗﾀﾞ油,小麦粉,ｶﾚｰ粉,ｳｽﾀｰｿｰｽ,中濃ｿｰ

ｽ,ｹﾁｬｯﾌﾟ,醤油,赤ﾜｲﾝ,塩,黒こしょう,ｵｰﾙｽ

ﾊﾟｲｽ,ﾅﾂﾒｸﾞ/  ほうれんそう,もやし,ﾎｰﾙｺｰ

ﾝ,にんじん,醤油,きび砂糖,酢,赤みそ,酒,ﾄｳ

ﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,白すりごま/ 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ,豚肉,たまねぎ,にんじん,しょう

が,にんにく,白すりごま,白ごまむき,ごま

油,赤みそ,白みそ,醤油,酒,みりん風味,ﾄｳ

ﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,もやし,ﾒﾝﾏ,ｻﾗﾀﾞ油,ほうれんそう,

長ねぎ,くきわかめ,鳥がら,豚骨,煮干し,昆

布/じゃがいも,油,揚げ油,きなこ,きび砂

糖,塩/ﾊﾟｲﾝ缶詰/ 

米,おおむぎ,酒,炊き込みわかめ,

白ごま/鶏肉,豆腐,つきこんにゃ

く,にんじん,だいこん,ごぼう,長

ねぎ,ｻﾗﾀﾞ油,赤みそ,白みそ,酒,む

ろあじ,宗田,昆布/さば切り身,し

ょうが,にんにく,醤油,酒,かたく

り粉,小麦粉,油,揚げ油/ 

白飯/豚肉,さつまいも,豆腐,板こ

んにゃく,にんじん,だいこん ,ご

ぼう,長ねぎ,ｻﾗﾀﾞ油,赤みそ,白み

そ,酒,むろあじ,宗田,昆布/ぶり切

り身,醤油,塩,黒こしょう,酒,小麦

粉 ,卵 ,白ごま ,油 ,揚げ油/こまつ

な,もやし,糸かつお,醤油/ 

黒ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/ﾍﾞｰｺﾝ,ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ,
ﾏｶﾛﾆ,にんじん,たまねぎ,ﾏｯｼｭﾙｰﾑ,

小麦粉,ﾊﾞﾀｰ,ｻﾗﾀﾞ油,ﾁｰｽﾞ,牛乳,豆

乳,ｽｷﾑﾐﾙｸ,白ﾜｲﾝ,塩,白こしょう,

鶏がらｽｰﾌﾟ/ﾎﾟﾃﾄｺﾛｯｹ（野菜）,油,

揚げ油/清見ｵﾚﾝｼﾞ/ 

≪参考にしてください≫ ●・・・卵 ★・・・乳製品 ◆えび  

※そば、落花生、アーモンドは使用しません。  ※牛乳は毎日つきます。 

※果物は変更になる場合があります。      ※ししゃもやわかめ、しらすなどの海産物に甲殻類が混入することがあります。 

給食に関する質問などがございましたら、北野台小学校 栄養教諭（髙橋）までご連絡ください。（北野台小学校 882-5281） 


