
体のスイッチＯＮ！ 

頭のスイッチＯＮ！ 

    

 

  

新学期が始まり、１か月が経ちました。子どもたちも、新たな環境に少しずつ慣れてきたようです。そ

れと同時に緊張感がゆるみ、疲れが出てくる時期でもあります。明日からの５連休でも、朝・昼・晩の食

事を規則正しい食事で、生活リズムを整え、心も身体もリフレッシュさせましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  屯田南小学校・屯田西小学校 給食だより  

 ５月号 

令和８年５月１日 

 

お腹のスイッチＯＮ！ 
 

朝ごはんは、排便のために重要な刺

激となります。朝ごはんを食べること

で便秘の予防につながります。  

 脳の唯一のエネルギー源である「ブドウ糖」。 

これが不足すると、集中力・記憶力・持続力が低下し

てしまいます。ブドウ糖はごはんやパン・麺などに多く

含まれているので、主食は毎食欠かさず食べましょ

う。 

 朝ごはんを食べると、寝ている間に下がった体温を上げることができます。体温が上が

ると、血行が良くなり、朝から元気いっぱい活動できます。2023年度「全国体力・運動能

力、運動習慣等調査」では、毎日朝食を食べる子ほど、体力合計点が高い傾向にありました。

これは、朝ごはんによる体スイッチが入った結果かもしれません。 

 

アスパラとコーンのソテー 

４月～６月にかけて旬を迎えるアスパラガスを、たっぷり使った一品で

す！栄養価を考えると茹でるよりも、焼いたり炒めたりする調理法が適した

野菜です。給食では、北海道（主に美瑛）産のものを使います。 



 
月 

火 水 木 金 

 

 

７日 
ビビンバ 
ひじき春巻 
フルーツミックス 

８日 
ハヤシライス 
コロコロサラダ 

◆はいが精米・大麦・豚肉・焼
き豆腐・メンマ・長ねぎ・しょ
うが・にんにく・油・醤油・き
び砂糖・ごま油・豆板醬・にん
じん・こまつな・もやし・白ご
ま・穀物酢 ◆加工品・油 ◆
みかん缶・パイン缶・黄桃缶・
なし缶 

◆豚肉・たまねぎ・にんじん・
じゃがいも・セロリ・しょう
が・にんにく・マッシュルー
ム・グリンピース・油・小麦
粉・カレー粉・トマトピュー
レ・ケチャップ・トマト缶・
デミグラスソース・ウスター
ソース・中濃ソース・醤油・
オールスパイス・ナツメグ・
鶏がらスープ ◆ロースハ
ム・凍り豆腐・にんじん・き
ゅうり・ホールコーン・醤油・
穀物酢・きび砂糖・白ごま 

1１日 

角食  
イタリアンスープ 
ほっけの 
オートミールフライ 

いちごジャム 

1２日 

豚すき丼 
じゃがいものみそ汁 
黄桃缶 

1３日 
みそラーメン  
シナモンポテト 
甘夏かん 

1４日 
深川めし 
厚揚げのみそ汁 
ちくわチーズつめフライ  

1５日 
ご飯 
小松菜スープ 
ししゃもの天ぷら 
ナムル 

◆バラベーコン・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・鶏
がらスープ・鳥がら ◆ほっ
け・小麦粉・鶏卵・オートミ
ール・パン粉・油 ◆加工品 

◆豚肉・しらたき・たまねぎ・
たけのこ水煮・たもぎたけ・
きび砂糖・醤油・ほうれんそ
う ◆じゃがいも・カットわ
かめ・長ねぎ・みそ・昆布・
削り節 

◆豚肉・たまねぎ・にんじん・
しょうが・にんにく・白ごま・
ごま油・みそ・醤油・豆板醬・
もやし・たまねぎ・メンマ・
にんじん・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 ◆さつ
まいも・油・グラニュー糖・
シナモン 

◆はいが精米・大麦・昆布・あ
さり・しょうが・醤油・きび砂
糖・にんじん・ごぼう・油・み
そ・きび砂糖・葉だいこん ◆
厚揚げ・こまつな・みそ・削り
節・昆布 ◆白ちくわ・チー
ズ・小麦粉・鶏卵・パン粉・油 

◆バラベーコン・こまつな・
緑豆春雨・ホールコーン・醤
油・鶏がらスープ・昆布・削
り節 ◆カラフトししゃも
（子持ち）・小麦粉・鶏卵・
油 ◆ほうれんそう・もや
し・にんじん・醤油・穀物酢・
きび砂糖・ごま油・白ごま 

１８日 
背割コッペ 
コーンクリームスープ 
セルフドック 
黄桃缶 

１９日 
ご飯  
豚汁 
あげぎょうざ 
のりの佃煮 

２０日 
パスタシーフード 

トマトソース 
青のりポテト 

２１日 
わかめごはん 
けんちん汁 
サバの香味揚げ 

２２日 
チキンカツ丼 
なめこのみそ汁 
ほうれん草のおひたし 

◆ホールコーン・クリームコ
ーン・バラベーコン・たまね
ぎ・にんじん・パセリ・小麦
粉・バター・油・牛乳・豆乳・
スキムミルク・シュレッドチ
ーズ・鶏がらスープ ◆加工
品・油・ケチャップ・ウスタ
ーソース・きび砂糖  

◆豚肉・豆腐・じゃがいも・
板こんにゃく・にんじん・だ
いこん・たまねぎ・ごぼう・
長ねぎ・しょうが・油・みそ・
削り節・昆布 ◆加工品・油 
◆もみのり・ひじき・醤油・
てんさい糖・水あめ 

◆バラベーコン・むきえび・
たんざくいか・あさり水煮・
たまねぎ・にんじん・マッシ
ュルーム・セロリ・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・ウス
ターソース・中濃ソース・醤
油・鶏がらスープ ◆じゃが
いも・油・青のり 

◆はいが精米・大麦・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・
油・みそ・削り節・昆布 ◆加
工品・油 ◆さば・しょうが・
にんにく・醤油・片栗粉・小麦
粉・油 

◆鶏肉・小麦粉・鶏卵・パン
粉・油・中濃ソース ◆豆腐・
なめこ・長ねぎ・みそ・削り
節・昆布 ◆ほうれんそう・
もやし・糸かつお・醤油 

2５日 
黒コッペパン 
ポテトクリーム煮 
アスパラとコーンのソテー  
パイン缶 

2６日 

豆とひき肉のカレー 

野菜の醤油漬け 

2７日 
山菜うどん  
きなこポテト 
黄桃缶 

２８日 

チキンウインナーライス  

南瓜コロッケ 

大根サラダ 

２９日 

ご飯 

豆腐のカレーソース 

さんまの竜田揚げ 

小松菜の磯和え 
◆バラベーコン・じゃがい

も・たまねぎ・マッシュルー

ム・小麦粉・バター・油・シ

ュレッドチーズ・スキムミル

ク・牛乳・豆乳・パセリ・鶏

がらスープ ◆ホールコー

ン・グリーンアスパラガス・

バター・油 

◆牛肉・豚肉・たまねぎ・にん
じん・セロリ・しょうが・に
んにく・手亡豆・パセリ・レ
ーズン・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・オ
ールスパイス・ナツメグ ◆
だいこん・きゅうり・にんじ
ん・醤油・きび砂糖・水あめ・
穀物酢 

◆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・きび砂糖・長ねぎ・
ほうれんそう・醤油・穀物酢・
きび砂糖・削り節・昆布 ◆
じゃがいも・油・きな粉・き
び砂糖 

◆はいが精米・大麦・バター・

トマトジュース・カットチキン

ウインナー・たまねぎ・にんじ

ん・マッシュルーム・グリンピ

ース・油・ケチャップ ◆加工

品・油 ◆だいこん・まぐろ水

煮・きゅうり・にんじん・白ご

ま・醤油・きび砂糖・ごま油・

穀物酢 

◆豆腐・豚肉・たまねぎ・にん

じん・しょうが・にんにく・

グリンピース・りんご・油・

小麦粉・カレー粉・醤油・ケ

チャップ・中濃ソース・鶏が

らスープ ◆さんま・しょう

が・醤油・小麦粉・片栗粉・

油 ◆こまつな・もやし・も

みのり・醤油 

 

※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。◆は、献立の区切りです。調味料や加工食品につ

いては、一部を除き記入していません。牛乳（200ml）は、毎日付きます。野菜や果物は気候や価格によって変

更することがあります。 

※あさり・昆布・わかめ等の海産物については、小さなかに・えび・貝殻が混入している場合があります。アレルギ

ーが不安な方は、学校へ御連絡ください。 


