
 

朝
あさ

起
お

きたときの脳
のう

や体
からだ

は

エネルギー不足
ぶ そ く

です。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、

脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすためのエネ

ルギーを補給
ほきゅう

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

月 火 水 木 金 

 

 

 

 

 

 

 １日 

和風
わ ふ う

そぼろごはん 

みそ汁
し る

 

（小松菜
こ ま つ な

・厚
あ つ

あげ） 

ほっけカレーあげ 

２日 

ロールパン 

ポーククリームシチュー 

コールスローサラダ 

パイン缶詰
か ん づ め

 

 白飯  鶏ひき肉  焼き豆腐 
切干大根 干しいたけ ひじ
き 白ごま しょうが サラ
ダ油 ごぼう にんじん 赤
みそ 醤油 清酒 きび砂糖  
みりん風調味料 一味唐辛子
/厚揚げ こまつな 白みそ 
赤みそ むろあじ 昆布/ほ
っけ カレー粉 清酒 醤油 
小麦粉 片栗粉 揚げ油 

ロールパン/豚肉 白ワイン 

じゃがいも 玉ねぎ にんじ

ん パセリ サラダ油 小麦

粉 バター 牛乳 豆乳 シ

ュレッドチーズ スキムミル

ク 食塩 白こしょう 白ワ

イン 鶏がらスープ/キャベ

ツ にんじん ホールコーン 

穀物酢  サラダ油  上白糖 

食塩 白こしょう からし/

パイン缶詰 

5月
がつ

の予定
よ て い

こんだて 

・牛乳は毎日 200ｍｌつきます。 

・果物は天候などにより、変更になる場合があります。ご了承ください。 

・下段には、献立ごとに主に使用している食材を記載しています。 

・冷凍あさり、昆布、わかめなど、海産物全般については、小さなかに、

えび、貝類が混入している場合があります。 

お休み
やす   

が続きます
つ づ      

が、『早寝
は や ね

 早
はや

起き
お  

 朝
あさ

ごはん』で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

令和７年（2025年）4月 30日 

 

新年度
しんねんど

がスタートして 1か月
げつ

がたちました。緊張
きんちょう

がとけてきて、疲
つか

れがたまってくる時期
じ き

です。 

体調
たいちょう

をくずさず元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけましょう。 

 

毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に朝
あさ

ごは

んを食
た

べることで、元気
げ ん き

に１日
にち

のスタートをきることができ、

体
からだ

のリズムが 

整
ととの

います。 

 

体
からだ

のリズムを 

整
と と の

える 

《 朝
あ さ

ごはんの役割
や く わ り

は？？ 》 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、寝
ね

ている 間
あいだ

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

を

上 昇
じょうしょう

させ、体
からだ

を活動
かつどう

モードに

します。 

 

 

体温
た い お ん

をあげて 

  やる気
き

アップ 

脳
の う

や体
からだ

に 

エネルギー補給
ほ き ゅ う

 

【家庭数配布】 

 



月 火 水 木 金 

５日 
 

 

 

６日 
 

 

 

７日 

チキンライス 

かぼちゃコロッケ 

コロコロサラダ 

 

８日  

ごはん 

カレー肉
に く

じゃが 

さんまの竜田
た つ た

あげ 

おかかふりかけ 

９日 

背割
せ わ り

コッペ 

コーンクリームスープ 

セルフドック（ウインナー） 

ジューシーオレンジ 

 米 おおむぎ バター トマト缶

詰（ジュース） 鶏肉 白ワイン 

たまねぎ にんじん マッシュ

ルーム グリンピース サラダ

油 ケチャップ 食塩 黒こしょ

う/かぼちゃコロッケ  揚げ油

/ハム（ロース） 凍り豆腐 清

酒 みりん風調味料 にんじん 

きゅうり ホールコーン 醤油 

穀物酢 きび砂糖 食塩 白こし

ょう 白ごま/ 

白飯 豚肉 じゃがいも たまね

ぎ にんじん しらたき さやい

んげん 干しいたけ たもぎたけ 

しょうが サラダ油 醤油 てん

さい糖 清酒  みりん風調味料 

カレー粉/さんま しょうが 清

酒 醤油 小麦粉 かたくり粉 揚

げ油/しらす干し 清酒 醤油 食

塩 てんさい糖 糸かつお 切り

のり 青のり 白ごま/ 

背割コッペ/ホールコーン クリ

ームコーン ベーコン（バラ） た

まねぎ にんじん パセリ 小麦

粉 バター サラダ油 牛乳 豆乳 

スキムミルク チーズ 白ワイン 

食塩 白こしょう 鶏がらスープ

/チキンウインナー ケチャップ 

ウスターソース きび砂糖 から

し 赤ワイン/ジューシーオレン

ジ 

１２日 
ごはん 

にらたまスープ 

あげぎょうざ 

ナムル（ねぎたれ） 

１３日 
パスタシーフード 

トマトソース 

バジルポテト 

 

１４日 

深川
ふ か が わ

めし 

すまし汁
じ る

 

（とうふ・わかめ） 

ちくわチーズつめフライ  

１５日 

ごはん 

とうふのトロトロ煮
に

 

ししゃものカレー天
て ん

ぷら 

ジューシーオレンジ 

１６日 

横
よ こ

割
わ り

バンズ 

クリームシチューカレー風味
ふ う み

 

釧路産
く し ろ さ ん

たらフライ 

（ケチャップソース） 

小松菜
こ ま つ な

サラダ 
白飯/全卵 豆腐（木綿） にら 

醤油 清酒 食塩 かたくり粉 

むろあじ 昆布 宗田/ぎょう

ざ なたね油 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 穀

物酢 しょうが にんにく 長

ねぎ トウバンジャン ごま油 

白ごま/ 

ソフトパスタ ベーコン（バラ） 

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 オリーブ油 パセリ 小麦粉 

カレー粉 ケチャップ トマトピ

ューレ トマト缶詰 ウスターソ

ース 中濃ソース 醤油 食塩 黒

こしょう オレガノ 赤ワイン 鶏

がらスープ/じゃがいも なたね

油 揚げ油 にんにく オリーブ油 

バジル 食塩 黒こしょう/ 

米 おおむぎ 昆布 あさり（冷

凍） しょうが にんじん ごぼ

う サラダ油 醤油 赤みそ き

び砂糖 清酒 みりん風調味料 

だし汁 葉だいこん 食塩/豆腐

（木綿） 塩わかめ 干しいたけ 

長ねぎ 醤油 清酒 食塩 宗田 

むろあじ 昆布/白ちくわ チー

ズ 小麦粉 全卵 パン粉  揚げ

油/ 

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 サラダ油 醤油 
きび砂糖 清酒 食塩 黒こしょ
う かたくり粉 鶏がらスープ/
カラフトししゃも（子持ち） 清
酒 小麦粉 全卵 カレー粉  揚
げ油/ジューシーオレンジ 

横割バンズ/豚肉 カレー粉 セ
ロリー  じゃがいも  たまねぎ 
にんじん パセリ 小麦粉 バタ
ー サラダ油 カレールウ 牛乳 
豆乳 スキムミルク チーズ 食
塩 白こしょう 白ワイン 鶏が
らスープ /釧路産たらフライ  
揚げ油 ケチャップ ウスター
ソース  きび砂糖  赤ワイン 
からし/ハム（ロース） 緑豆はる
さめ ひじき こまつな 醤油 穀
物酢 きび砂糖 ごま油 からし/ 

１９日 

豚
ぶ た

すき丼
ど ん

 

みそ汁 

（じゃがいも・わかめ） 

パイン缶詰
か ん づ め

 

２０日 

山菜
さ ん さ い

うどん  

スパイシーポテト 

温州
うんしゅう

みかんゼリー 

 

２１日 

わかめごはん 

けんちん汁
じ る

（みそ） 

サバの香味
こ う み

あげ 

２２日 

豆
ま め

とひき肉
に く

のカレー 

もやしのごまサラダ 

 

２３日 

黒
く ろ

コッペパン 

アスパラクリーム煮
に

 

野菜
や さ い

コロッケ 

黄桃
お う と う

缶
か ん

 

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 清酒 みりん風

調味料 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/パ

イン缶詰 

ソフトめん 鶏肉 油揚げ つ
と 地たけのこ ふき水煮 わ
らび（水煮） たもぎたけ な
めこ 干しいたけ だし汁 長
ねぎ ほうれんそう 醤油 清
酒 みりん風調味料 穀物酢 
きび砂糖 唐辛子（一味） む
ろあじ  昆布 /じゃがいも  
揚げ油 食塩 黒こしょう カ
レー粉 チリパウダー ナツ
メグ/温州みかんゼリー 

米 おおむぎ 清酒 炊き込みわ

かめ 白ごま/鶏肉 豆腐（木綿） 

つきこんにゃく にんじん だ

いこん ごぼう 長ねぎ サラダ

油 赤みそ 白みそ 清酒 むろ

あじ 宗田 昆布/さば切り身 

しょうが にんにく 醤油 清酒 

かたくり粉 小麦粉  揚げ油/ 

白飯 牛肉 豚ひき肉 玉ねぎ にんじ

ん セロリー しょうが にんにく い

んげん豆 パセリ レーズン サラダ油 

小麦粉 カレー粉 ウスターソース 中

濃ソース ケチャップ 醤油 赤ワイン 

食塩 黒こしょう オールスパイス ナ

ツメグ/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 穀

物酢 赤みそ 清酒 トウバンジャン 

白すりごま/ 

黒コッペパン/ベーコン（バラ） 

グリーンアスパラガス マカロ

ニ にんじん たまねぎ マッシ

ュルーム 小麦粉 バター サラ

ダ油 チーズ 牛乳 豆乳 スキム

ミルク 白ワイン 食塩 白こし

ょう 鶏がらスープ/ポテトコロ

ッケ（野菜）  揚げ油/黄桃缶詰 

２６日 

ソースカツ丼
ど ん

 

みそ汁
し る

 

（小松菜
こ ま つ な

・厚
あ つ

あげ） 

ミニトマト 

２７日 

みそラーメン  

きなこポテト 

パイン缶詰
か ん づ め

 

２８日 

ビビンバ 

ひじき春巻
は る ま き

 

フルーツミックス

（汁
し る

あり） 

２９日 

ごはん 

さつま汁
じ る

 

ぶりの南部
な ん ぶ

あげ 

おひたし（小松菜
こ ま つ な

・もやし）  

３０日 

角食
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 

清酒  小麦粉  全卵  パン粉  

揚げ油 キャベツ ケチャップ 

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 

ソフトラーメン  豚ひき肉 

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 清酒 みりん風調

味料 トウバンジャン もや

し メンマ サラダ油 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  揚げ油 きな粉

（全粒大豆） きび砂糖 食塩

/パイン缶詰 

米 おおむぎ 豚ひき肉 焼き豆
腐 メンマ サラダ油 清酒 み
りん風調味料 トウバンジャン 
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 穀物酢 ご
ま油 唐辛子（一味）/ひじき春
巻  揚げ油/みかん缶詰 パイ
ン缶詰 りんご缶詰 黄桃缶詰 
なし缶詰 上白糖/ 

白飯/豚肉 さつまいも 豆腐（木

綿） 板こんにゃく にんじん だ

いこん ごぼう 長ねぎ サラダ

油 赤みそ 白みそ 清酒 むろあ

じ 宗田 昆布/ぶり切り身 醤油 

食塩 黒こしょう 清酒 小麦粉 

全卵 白ごま  揚げ油/こまつな 

もやし 糸かつお 醤油/ 

角食/ベーコン（バラ） じゃがい

も たまねぎ にんじん ホール

コーン パセリ アルファベット

マカロニ 醤油 食塩 黒こしょ

う 白ワイン 鶏がらスープ 鳥

がら/ほっけ 清酒 食塩 黒こし

ょう 小麦粉 全卵 オートミー

ル パン粉  揚げ油/豆乳 チョ

コレート ピュアココア きび砂

糖 コーンスターチ/ 



 


