
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

令和８年（2026 年）5 月 29 日 

太平小学校 

百合が原小学校 

★食物アレルギー等で詳しい食材一覧を希望する場合はお知らせくだ

さい。 
★果物・野菜は価格・品質により変更する場合もありますので御了承

ください。 
★牛乳は２００ｍL のものが毎日付きます。 
★海産物には小さなえび、かに、貝類が含まれる可能性があります。 

人の体が必要とする栄養素に、ミネラル（無機質）があります。ミネラルは必要な量は少量ですが、体内でつくりだ

すことができないため、食べ物など、外からとり込まなければいけません。そして、ミネラルの中でも骨や歯に多くふ

くまれているのが「カルシウム」です。カルシウムが不足すると、骨が十分に成長できず、 

将来、骨がスカスカになって骨折しやすくなる「骨粗しょう症」という病気の原因になります。 

 

よくかむためには、歯を強くする

ことも大切です！ 

 

では、みなさんは食事からどれぐらいのカルシウムをとればよいのでしょうか。右下の図は

みなさんの年齢や性別に合わせて、国が決めている１日にとった方がよい 

とされるカルシウムの量です。 

１日に必要なカルシウムの量はどれぐらい 

だったでしょうか。 

 給食では、１日に必要なカルシウム量の 

半分ぐらいがとれるように、給食の献立を 

工夫しています。 
 

※年齢の下の（ ）は給食１食のカルシウムの基準量。 

 

脳の働きを

高める 

あごの発達

を助ける 

食べすぎを

防ぐ 

虫歯を予防

する 

栄養の吸収

がよくなる 

胃腸への負

担が少なく

なる 



 
 

月 火 水 木 金 

1 

ごはん 

豆腐
と う ふ

のオイスターソース煮
に

 

い わ し の ｶﾘｶﾘﾌﾗｲ 

ごま和
あ

え 

2 

くろコッペパン 

あさりのチャウダー 

コールスローサラダ 

メロン 

３ 

カレーライス 

だいこんサラダ 

４ 

五目
ご も く

うどん 

バターポテト 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

5 

鶏
とり

ごぼうごはん 

味噌汁
み そ し る

 

かぼちゃチーズフライ 

白飯/豆腐 豚肉 ピーマン 玉ねぎ 
長ねぎ 人参 生姜 にんにく サラ
ダ油 オイスターソース 片栗粉/
まいわし 乾燥マッシュポテト で
ん粉 米粉パン粉 玄米粉 なたね
油/小松菜 もやし ごま 

黒コッペパン/あさり ベーコン 
じゃがいも 人参 玉ねぎ 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 鶏がら
スープ/コーン キャベツ 人参 サ
ラダ油/メロン 

白飯 鶏肉 じゃがいも 人参 玉ね

ぎ セロリ りんご 生姜 にんにく 

グリンピース サラダ油 小麦粉 

カレー粉 鶏がらスープ/大根 マ

グロ水煮 きゅうり 人参 ごま ご

ま油 

 

ソフト麺 鶏肉 油揚げ つと 人参 

ほうれん草 ごぼう 長ねぎ 椎茸 

たもぎたけ/じゃがいも バター 

スキムミルク 牛乳/黄桃缶詰 

胚芽精米 大麦 鶏肉 焼き豆腐 生

姜 ごぼう 人参 油揚げ ごま/小

松菜 たもぎたけ 玉ねぎ 味噌/か

ぼちゃ チーズ パン粉 なたね油 

8 

とり天
てん

丼
どん

 

味噌汁
み そ し る

 

いそ和
あ

え 

9 

横
よこ

割
わり

バンズ 

レバー入
い

りハンバーグ 
(ケチャップソース) 

コーンポタージュ 

パイン缶
かん

 

10 

ごはん 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

ししゃものから揚
あ

げ 

ナムル 

11 

塩
しお

ラーメン 

フレンチポテト 

りんご缶
かん

 

 

12 

小松菜
こ ま つ な

ピラフ 

鶏肉
とりにく

の竜田
た つ た

揚
あ

げ 

フルーツミックス 

白飯 鶏肉 生姜 にんにく 卵 小
麦粉 片栗粉 なたね油/じゃがい
も 玉ねぎ わかめ 味噌/小松菜 
もやし もみのり 

横割バンズ/牛肉 玉ねぎ 豚肉豚
レバー なたね油 ケチャップ/ク
リームコーン コーン ベーコン 
じゃがいも 玉ねぎ 人参 パセリ 
小麦粉 バター サラダ油 牛乳 豆
乳 チーズ スキムミルク 鶏がら
スープ/パイン缶詰 
 

白飯/豆腐 豚肉 生姜 にんにく 
サラダ油 人参 長ねぎ 椎茸 ごま
油 豆板醤 片栗粉/子持ちカラフ
トししゃも 小麦粉 片栗粉 なた
ね油/小松菜 もやし 人参 ごま 
ごま油 

ソフトラーメン 豚肉 生姜 にん
にく メンマ つと もやし 人参 
玉ねぎ 白菜 ほうれん草 わかめ 
鶏がら 豚骨/フレンチポテト な
たね油/りんご缶 

胚芽精米 大麦 バター ベーコン 
人参 玉ねぎ にんにく コーン 小
松菜 サラダ油/鶏肉 生姜 片栗粉 
小麦粉/缶詰（みかん パイン 黄桃 
洋梨） 

15 

ごはん 

け ん ち ん 汁
じ る

（ み そ 味 ） 

揚
あ

げいわしハンバーグ 

のりのつくだに 

１6 

ツイストパン 

ほうれん草
そう

のクリーム煮
に

 

厚揚
あ つ あ

げサラダ 

パイン缶
かん

 

17 

ごはん 

スンドゥブチゲ 

ひじき入
い

りぎょうざ 

おひたし 

18 

パスタカレーソース 

サイコロサラダ 

19 

たきこみいなり 

ほっけフライ 

からし和
あ

え 

白飯/鶏肉 豆腐 こんにゃく 人参 
大根 ごぼう 長ねぎ サラダ油/い
わし 魚肉すり身 玉ねぎ 人参 み
そ 生姜 なたね油/もみのり ひじ
き 水あめ 

ツイストパン/ベーコン ほうれん
草 マカロニ 人参 玉ねぎ マッシ
ュルーム サラダ油 チーズ 牛乳 
豆乳 スキムミルク 鶏がらスープ
/厚揚げ 生姜 キャベツ きゅうり 
人参 ごま ごま油/パイン缶詰 

白飯/豆腐 豚肉 生姜 にんにく 

豆板醤 あさり 人参 玉ねぎ えの

きたけ にら 鶏がら/キャベツ 豚

肉 ひじき なたね油/ほうれん草 

白菜 糸かつお 

ソフトパスタ 豚肉 大豆水煮 玉
ねぎ 人参 マッシュルーム セロ
リ 生姜 にんにく パセリ サラダ
油 小麦粉 カレー粉 鶏がらスー
プ/ハム 人参 コーン きゅうり 
ごま油 

胚芽精米 大麦 油揚げ 人参 椎茸 
ひじき ごま のり/ほっけ 小麦粉 
卵 パン粉 なたね油/ハム 小松菜 
キャベツ 

22 

和風
わ ふ う

そぼろごはん 

味噌汁
み そ し る

 

さつまいも天ぷら 

23 

豆
まめ

パン 

ポトフ 

ささみの中華
ちゅうか

サラダ 

さくらんぼ 

24 

カオ・ラートナー・ガイ  

(鶏肉
とりにく

のあんかけごはん) 

チンゲンサイのスープ 

パイン缶
かん

 

25 

冷
ひ

やしラーメン 

十勝
と か ち

大豆
だ い ず

コロッケ 

れいとうみかん 

26 

コーンピラフ 

やさいコロッケ 

洋
よう

なし缶
かん

 

白飯 鶏肉 焼き豆腐 切干大根 椎
茸 ひじき ごま 生姜 サラダ油 
ごぼう 人参/キャベツ 油揚げ 味
噌/さつまいも 小麦粉 卵 なたね
油 

豆パン/ベーコン キャベツ じゃ
がいも 人参 玉ねぎ 鶏ガラスー
プ/鶏ささみ 春雨 もやし きゅう
り 長ねぎ 生姜 豆板醤 ごま油 
ごま/さくらんぼ 

白飯 鶏肉 小麦粉 片栗粉 玉ねぎ 
ピーマン 赤ピーマン 小葱 ナン
プラー 鶏がらスープ/ベーコン 
チンゲン菜 春雨 コーン 鶏がら
スープ/パイン缶詰 

ソフトラーメン ハム もやし き
ゅうり コーン 人参 ごま油 ごま
/じゃがいも 大豆 玉ねぎ パン粉 
なたね油/冷凍みかん 

胚芽精米 大麦 バター ベーコン 
玉ねぎ 人参 コーン マッシュル
ーム パセリ サラダ油/じゃがい
も 豚肉 玉ねぎ とうもろこし 人
参 グリンピース 脱脂粉乳 パン
粉 なたね油/洋なし缶詰 

29 

タコライス（沖縄
おきなわ

） 

わかめスープ 

沖縄
おきなわ

パインゼリー 

30 

角 食
かくしょく

 

きなこクリーム 

ワンタンスープ 

白身魚
しろみざかな

のハーブフライ 

7/1 

かき揚
あ

げ丼
どん

（えび入
い

り） 

味噌汁
み そ し る

 

しょうが和
あ

え 

2 

冷麦
ひやむぎ

 

ごまポテト 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

3 

いりこ菜
な

めし 

味噌汁
み そ し る

 

メンチカツ 

白飯 豚肉 大豆水煮 玉ねぎ 人参 
生姜 にんにく コーン レタス サ
ラダ油 小麦粉 カレー粉/わかめ
豆腐 椎茸 長ねぎ ごま ごま油/
パイン果汁 砂糖 

角食/きなこ 豆乳 バター コーン
スターチ/ワンタン皮 豚肉 人参 
ほうれん草 もやし メンマ 長ね
ぎ 生姜 にんにく 鶏がら 豚骨 
玉ねぎ/真だら にんにく パセリ 
バジル 小麦粉 卵 パン粉 粉チー
ズ なたね油 
 

白飯 えび あさり さくらえび 玉
ねぎ 人参 ごぼう 春菊 ひじき 
切干大根 小麦粉 卵 なたね油/豆
腐 わかめ 長ねぎ 味噌/小松菜 
白菜 生姜 

ソフト麺 油揚げ 椎茸 きゅうり 
長ねぎ/じゃがいも ごま/黄桃缶
詰 

胚芽精米 大麦 しらす干し ごま 
小松菜/豆腐 なめこ 長ねぎ 味噌
/豚肉 パン粉 玉ねぎ なたね油 


