
令和4年度 5 月分

中/高 アスリート 中/高 アスリート 1群 2群 3群 4群 5群 6群

873 1172 338 369

35.0 43.8 3.6 7.0

37.8 45.1 2.0 2.7

831 1081 438 508

27.3 33.6 6.0 7.0

25.7 30.3 2.6 3.1

831 1090 541 627

35.4 43.5 4.7 5.9

26.4 31.2 3.0 3.7

831 1064 495 583

31.7 36.9 3.4 4.3

22.7 24.6 2.6 3.2

831 1088 435 509

34.0 42.4 3.3 4.2

26.4 31.3 3.1 3.8

851 1119 609 727

33.8 42.1 7.4 9.4

27.0 32.0 3.5 4.3

831 1130 401 468

37.5 49.9 2.9 3.8

26.5 33.8 2.8 3.4

846 1099 467 554

34.9 42.0 3.4 4.4

24.6 28.5 3.0 3.4

845 1084 419 495

31.8 38.5 6.4 7.3

25.8 29.0 2.6 3.1

912 1196 439 514

31.5 39.3 3.0 3.9

26.9 31.9 2.5 3.1

877 1152 489 577

36.0 44.8 5.1 6.6

25.1 29.7 3.0 3.7

833 1097 494 584

39.9 49.7 3.6 4.7

21.8 25.6 4.1 5.6

839 1106 452 537

36.3 42.2 4.2 5.4

20.7 25.0 3.2 3.9

877 1152 625 747

30.1 37.5 5.0 6.4

23.4 27.5 2.8 3.4

847 1156 576 686

36.6 48.2 6.2 8.1

30.8 38.3 3.8 4.9

850 1099 563 661

33.7 40.3 5.8 7.1

25.4 29.1 3.4 4.2

832 1099 460 549

36.9 46.2 4.4 5.8

24.4 28.8 2.6 3.2

給食 日計

849 1116 484 570

17 回 34.2 42.4 4.6 5.9

25.9 30.6 2.9 3.6

※給食では、エビ・カニ・そば・ピーナッツは出しません。　　　　　　　　　　　　※「清潔なハンカチ持参」「手洗いの習慣化」を徹底しましょう！

大根 しょうが
エリンギ
もやし 玉ねぎ
根深ねぎ

米
きび砂糖
じゃがいも

米油10 (火)
ごはん　牛乳
豚肉と大根の煮物　きのこ入りおひたし
ほうれん草のみそ汁　小魚

ぶた肉
うずら卵
豆腐 みそ
油揚げ
糸かつお節

牛乳
青のり小魚
鰯･鰹･宗田節

小松菜
人参
ほうれん草

根深ねぎ 大根
ごぼう しめじ
しょうが
ねりうめ
キャベツ

米
きび砂糖
でん粉
白玉だんご
こんにゃく

米油
黒ごま
白ごま

11 (水)
人参ごはん　牛乳
さめのから揚げ～梅ねぎおろしだれ
いんげんのごまあえ　白玉団子汁

油揚げ
さめ

牛乳

人参
しそ
さやいんげん
ほうれん草

根深ねぎ もやし
にんにく 玉ねぎ
しょうが キムチ
ぜんまい水煮
きゅうり 切干大根
たけのこ

米
きび砂糖
でん粉
青梅ゼリー

 米油
ごま油
白ごま

13 (金)
＜世界の料理※韓国料理＞ビビンバ丼　牛乳
きゅうりとキムチのあえもの
卵スープ　青梅ゼリー

ぶた肉
とり肉
卵

牛乳
人参
ほうれん草

根深ねぎ 枝豆
もやし しょうが
レモン にんにく
たけのこ
きくらげ
とうもろこし

米
きび砂糖
でん粉

米油
ごま油
白ごま

16 (月)
＜ベジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
ベジマーボー豆腐丼　牛乳
ひじきのサラダ　わかめスープ

大豆
豆腐
あさり
卵　みそ

牛乳
わかめ
ひじき

小松菜
人参
にら

牛乳
ひじき

人参
にら

根深ねぎ もやし
たけのこ 玉ねぎ
しょうが きゅうり
キャベツ しめじ
きくらげ えのき

米
春雨
でん粉
春巻きの皮

米油
ごま油

牛乳
ほうれん草
人参
こねぎ

9 (月)

＜ベジマンデー献立※ヴィーガン食＞
ごはん　鉄っ子ひじき　牛乳
手作りベジ春巻き      ビーンズサラダ
みそスープ

凍豆腐
大豆　みそ
金時豆
豆腐
油揚げ

県産雑穀ごはん　牛乳
さばの塩麹焼き　枝豆とツナのサラダ

ほたてのすまし汁　しゅうまい

さば   豆腐
まぐろフレーク
干ほたて貝柱
豚肉しゅうまい

6 (金) 白ごま

もやし
にんにく
とうもろこし
根深ねぎ

米
きび砂糖
でん粉
じゃがいも

米油
白ごま27 (金)

ツナごはん　牛乳
ミートボール甘酢あん

ポパイサラダ　あおさのみそ汁

まぐろフレーク
ミートボール
ハム
あさり
豆腐 みそ

牛乳
あおさのり
鰯･鰹･宗田節

人参
さやいんげん
ブロッコリー
ほうれん草

玉ねぎ しめじ
たけのこ ごぼう
切干大根
干しいたけ
根深ねぎ

米
きび砂糖
しらたき
じゃがいも

米油
白ごま30 (月)

ごはん　福島県産納豆　牛乳
千草焼      切干大根の炒め煮

豆腐とわかめのみそ汁

納豆
卵
豆乳
油揚げ
豆腐　みそ

牛乳
ひじき
わかめ

人参
ほうれん草
さやいんげん

ごはん　牛乳
チキンおろしソース
ひじきの炒め煮　なめこのみそ汁

今月の食育目標について
　食事のマナーは、国や文化が違えば、大きく異なりま
す。日本では、お茶碗など食器を持って食べるのが食事
のマナーですが、フランスなどの国では食器は持って食
べません。日本では、残さずきれいに食べるのが良いと
されますが、中国では出された料理を残すのが良いとさ
れています。その国・地域の文化を知り、尊重すること
も大切ですね。いずれにせよ、「自他ともに心地よい食
事の時間を過ごすこと」がマナーの基本です。

　まずは、机の上をきれいにしましょう。筆箱を置いたままで食べる
ことがないようにしましょう。次に、食器の置き方を確認しましょ
う。箸はおぼんの手前に、持ち手に合わせて置き、左手前にご飯茶
碗、右手前に汁椀、左奥に副菜、右奥に主菜、一番右奥に飲み物を置
きます。食べるときには食器をきちんと持って食べること、ひじをつ
いて食べないこと、箸の持ち方に注意することなどを見直します。そ
して、食事のあいさつをしっかりしましょう。「いただきます」「ご
ちそうさま」は、日本の素晴らしい文化です。マナーを守って、給食
以外の時間でも心地よい食事の時間を過ごせるようにしましょう。

※下線部の献立・食材は、高校のトップアスリート系列の生徒用です。　　　※食材調達の都合等により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

31 (火)
とり肉
さつま揚げ
豆腐
みそ

牛乳
ひじき
鰯･鰹･宗田節

根深ねぎ
人参
さやいんげん
小松菜

月平均栄養量

大根
しょうが
なめこ
キャベツ

米
でん粉
きび砂糖
じゃがいも
こんにゃく

米油

今月の食育（給食時間の食事マナーについて）

学校給食予定献立表
＜食育目標：日本の食事マナーを確認しよう＞ 福島県立ふたば未来学園中学校・高等学校

日　付 献　　立　　名

エネルギー(kcal)

枝豆
キャベツ

米　豆ふ
十穀米（もち発芽玄

米、黒米、押麦、発芽玄

米、丸麦、もちきび、ひ

え、もちあわ、たかき

び、ハトムギ）

カルシウム(mg)

主　　な　　材　　料
鉄(mg)たんぱく質(g)

脂質(g) 塩分(g) 血 や に く に な る（赤） 体の調子をととのえる（緑） 力や熱のもとになる（黄）

12 (木) 地区中体連陸上大会のため給食はありません（自宅生：弁当、寮生：寮食）

たけのこ
ふき
大根
根深ねぎ
キャベツ

米
きび砂糖
じゃがいも
こんにゃく

米油18 (水)
ごはん　牛乳
アジフライ　ふきとたけのこの煮物
呉汁

あじフライ
ぶた肉
大豆　豆腐
油揚げ　みそ
糸かつお節

牛乳
鰯･鰹･宗田節

人参
ミニトマト

しょうが 玉ねぎ
レモン たけのこ
とうもろこし
クリームコーン
根深ねぎ

米
でん粉
きび砂糖
こんにゃく

米油
オリーブオイル17 (火)

ごはん　牛乳
鶏肉のケチャップあえ
いかとブロッコリーのレモンあえ
中華コーンスープ

とり肉
いか
卵

牛乳

パセリ
ブロッコリー
人参
チンゲン菜

根深ねぎ 白菜
キャベツ 玉ねぎ
エリンギ きくらげ
ぶなしめじ
えのきだけ

米
ビーフン
きび砂糖

米油
ごま油19 (木)

＜世界の料理※中華料理＞ごはん　牛乳
しゅうまい(３個ずつ)　ビーフン炒め
ピリ辛みそスープ

豚肉しゅうまい
ベーコン
とり肉
いか
豆腐　みそ

牛乳
人参
小松菜
にら

エリンギ しめじ
にんにく 玉ねぎ
アップルソース
バイナップル
黄桃 みかん

米
じゃがいも

米油20 (金)
ビーンズシチューライス　牛乳
ベーコンと卵の炒め物
フルーツヨーグルトあえ

ぶた肉
大豆
ベーコン
卵

牛乳
ヨーグルト

アスパラガス
赤ピーマン
トマト
パセリ

根深ねぎ もやし
にんにく 黄桃
しょうが 白桃
きゅうり しめじ
干しいたけ
たけのこ みかん
バイナップル

米
でん粉
きび砂糖
こんにゃく
杏仁ゼリー

米油
ごま油23 (月)

＜ベジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
ごはん　牛乳　いかと大豆のチリソースかけ
海藻サラダ　ゆばこんにゃくスープ
杏仁デザート

いか
大豆
ゆば
みそ

牛乳
わかめ　昆布
茎わかめ
マノリ
とさかのり

人参
にら

キャベツ
ごぼう
玉ねぎ
大根

米
きび砂糖
じゃがいも

米油
白ごま24 (火)

ごはん　牛乳
鶏肉の塩麹焼き　千切りキャベツ　ミニトマト
切り昆布の油炒め　小松菜のみそ汁

とり肉
昆布
豆腐 みそ
油揚げ
さつま揚げ

牛乳
鰯･鰹･宗田節

ミニトマト
人参
さやいんげん
小松菜

もやし
玉ねぎ
根深ねぎ
キャベツ

米
小麦粉
パン粉
きび砂糖
じゃがいも

米油
えごま
白ごま

25 (水) ＜ふたばを知る献立＞ごはん　味付のり　牛乳
手作り鮭フライ　じゅうねんあえ
かぼちゃのみそ汁　ミニトマト

秋鮭
卵
糸かまぼこ
凍豆腐
白花豆
みそ

牛乳
味付のり

ミニトマト
ほうれん草
小松菜
かぼちゃ

玉ねぎ
きゅうり
とうもろこし
しめじ

米
米粉
でん粉
きび砂糖

米油
ごま油
白ごま

26 (木)
ごはん　牛乳
手作り豆腐ハンバーグ
小松菜とじゃこのナムル　ミルクスープ

ぶた肉
ウィンナー
大豆
豆腐
卵

牛乳
ひじき
ちりめんじゃこ

人参
小松菜
かぼちゃ
ブロッコリー

広野町や楢葉町など双葉郡について知ろう！

人気メニュー

世界へ意識を向けてみよう！

福島県産の十穀たっぷり！

旬の食べもの：梅

人気メニュー

旬の食べもの：ふき、たけのこ

”ごじる” と読みます。

旬の食べもの

：アスパラガス

旬の食べもの：梅

”ちぐさやき”

と読みます。


