
令和3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

866 1142 615 777
28.0 35.6 3.7 4.9
24.6 30.5 4.1 5.3

910 1141 385 489
39.1 46.2 3.1 4.6
35.9 38.5 2.3 2.9

881 1139 456 493
31.2 37.1 4.5 5.6
25.0 28.4 3.0 3.7

896 1188 513 607
37.0 47.0 4.2 5.5
32.8 40.3 3.6 5.0

872 1125 495 617
35.6 41.8 3.6 5.2
22.9 25.8 3.2 3.9

836 1081 635 731
35.5 43.0 5.8 7.0
26.0 29.8 3.1 3.7

876 1147 504 590
36.6 45.4 4.9 6.3
31.3 37.1 3.1 3.8

845 1065 443 519
31.8 36.8 4.7 6.0
26.0 27.4 3.3 3.9

897 1176 520 616
35.5 44.3 7.6 9.7
28.7 34.2 3.3 4.0

885 1109 623 715
39.1 44.6 4.2 5.3
26.9 29.3 3.0 3.5

895 1176 545 609
30.7 38.5 4.9 5.8
33.5 40.1 3.2 3.8

899 1203 610 787
28.0 35.2 3.5 4.9
27.8 34.3 2.8 3.5

864 1136 558 664
29.6 36.8 6.0 7.7
24.2 28.6 2.8 3.5

827 1090 532 631
29.7 37.0 4.7 6.1
22.5 26.4 2.7 3.3

854 1105 532 623
32.6 38.6 4.4 5.6
24.3 27.7 3.1 3.7

876 1186 476 587
39.5 56.2 6.0 7.8
19.0 23.6 3.8 4.7

834 1261 346 424
36.4 51.0 2.6 3.9
41.1 54.6 3.2 4.1

835 1099 432 506
36.7 45.7 4.8 6.2
24.6 29.0 2.9 3.5

給食 日計

869 1142 512 610

18 回 34.0 42.2 4.6 6.0

27.6 32.5 3.1 3.8

※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！

米
きび砂糖
じゃがいも
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米油
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さやいんげん
小松菜
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ごぼう
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米 　雑穀
しらたき
きび砂糖 でん粉
さつまいも
じゃがいも

米油
ごま油
白ごま

10 (月)
＜べジマンデー献立※ヴィーガン食＞
雑穀ごはん　牛乳　厚揚げのみそ田楽
きんぴらごぼう　かぼちゃと豆のみそ汁

豆腐
大豆
凍豆腐
白花豆

牛乳

6 (木)
＜こどもの日献立＞
ちらし寿司　牛乳　白身魚と豆腐の団子
ほうれん草のお浸し　若竹汁　よもぎ団子

7 (金)
ごはん　牛乳　さば塩麹焼き
金時豆と豚肉のみそ煮込み　すまし汁

31

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
ひじきごはん　牛乳
千草焼　いんげんのごまあえ
じゃがいもの大豆そぼろ煮

※４月の献立表において、＜昼食における食事摂取基準＞のうち、中学生と高校一般生の鉄(mg)は4.5と記載しましたが、中学生の中にはアスリートを目指す生
徒もいることから、4.6と高く設定しました。ご承知おきください。

※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。

人参
にら

にんにく　もやし
キャベツ　きゅうり
ぶなしめじ
たけのこ　しょうが
根深ねぎ
切干大根

米
でん粉
きび砂糖
ゆばこんにゃく

米油
ごま油

今月の食育目標について 月平均栄養量 今月の食育（こどのもの日について）
　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。
　給食の時間、まずは、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
となどを見直して、心地よい食事の時間を過ごしましょ
う。

　こどもの日には、東日本では「かしわもち」を食べる風習があります。
これは、江戸時代に日本で生まれたといわれています。かしわの木は、冬
になっても葉を付けたまま過ごし、新芽が吹く頃に落葉する特徴があり、
後継ぎができるまで葉を落とさないため、縁起かつぎのめでたい木と言わ
れています。かしわの葉で包んだかしわもちを端午の節句に食べることに
より、子どもが元気に育つことを願っています。かしわの木は、西日本に
はあまり生育していません。西日本では、「ちまき」を食べる風習がある
そうです。また、こどもの日には「しょうぶ」の入ったお風呂に入って邪
気を払う風習があります。これと並んで、薬草である「よもぎ」も邪気を
払うといわれています。そこで、給食では、「よもぎ」が生地に練りこま
れたよもぎ団子をデザートにつけました。「よもぎ」には、体に良い効果
がたくさんあるため、ぜひ残さず食べましょう。

(月)

＜べジマンデー献立※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
切干大根とわかめの中華あえ　ゆばこんにゃくスープ

大豆
いか
あさり

牛乳
わかめ

人参
パセリ
ブロッコリー
さやいんげん

にんにく 玉ねぎ
ぶなしめじ
たもぎたけ
キャベツ
キャラウェイシード

パン
米
じゃがいも
はちみつ

オリーブオイル

ほうれん草
小松菜
人参

しょうが
にんにく
もやし　枝豆
レモン　ごぼう
大根 　根深ねぎ

米
きび砂糖
米粉
こんにゃく
みかんゼリー

28 (金)

＜世界の料理※ドイツ料理＞
食パン　牛乳
フューナー・ フリカッセ
ジャーマンポテト　クラウトザラート　　※ごはん

とり肉
ウィンナー

牛乳
生クリ－ム

27 (木)
＜ふたばを知る献立＞
木戸川鮭ごはん　牛乳　鶏肉のあっさり煮
ひじきとツナのサラダ　すいとん汁　みかんゼリー

鮭フレーク
とり肉
まぐろフレーク
油揚げ

牛乳
ひじき

米油
黒ごま
白ごま

25 (火)
ごはん　牛乳
手作り豆腐ハンバーグ・おろしソース
ビーンズサラダ　もずくのみそ汁

卵
ぶた肉
豆腐
大豆
金時豆

牛乳
チーズ
鰯･鰹･宗田節
ひじき
もずく

ししとうがらし
小松菜
かぼちゃ
にら
ほうれん草

大根
根深ねぎ
玉ねぎ

米
きび砂糖
じゃがいも

米油
ごま油
白ごま

人参
大根
さやいんげん

玉ねぎ
根深ねぎ
しょうが
きゅうり
キャベツ

米
でん粉
きび砂糖
じゃがいも

米油

26 (水)
ごはん　牛乳
さめのピリ辛煮　肉かぼちゃ風味あえ
ほうれん草のみそ汁

さめ
ぶた肉
豆腐
油揚げ

牛乳
鰯･鰹･宗田節

24 (月)

ほたて　卵
豆乳
大豆
油揚げ
生揚げ

牛乳
ひじき

人参
きぬさやえんどう
ほうれん草
さやいんげん
グリンピース

玉ねぎ
ぶなしめじ
たけのこ

米
しらたき
きび砂糖
じゃがいも
でん粉

米油
ごま油
白ごま

21 (金)
ポークカレーライス　牛乳
かぼちゃコロッケ  ブロッコリーのおかかあえ

かつお節
ぶた肉

牛乳
ヨ―グルト

ブロッコリ―
人参
かぼちゃ
トマト
さやいんげん

とうもろこし
もやし
にんにく
しょうが
玉ねぎ

米
パン粉
米粉
小麦粉
じゃがいも

米油

20 (木)
ごはん　牛乳
鶏肉とひよこ豆の炒め物     人参のごまあえ
もやしとわかめのスープ　チーズ

とり肉
ひよこ豆

牛乳
チーズ
わかめ

ピ―マン
赤ピーマン
人参

たけのこ
玉ねぎ
しょうが
にんにく
もやし

米
でん粉
きび砂糖

米油
白ごま

19 (水)
ごはん　牛乳
さわらのみそチーズ焼き
切り昆布の油炒め　なめこのみそ汁

さわら
生揚げ
豆腐

牛乳
チーズ
昆布
鰯･鰹･宗田節

ピ―マン
赤ピーマン
さやいんげん
小松菜

にんにく
玉ねぎ
キャベツ
ごぼう
なめこ 根深ねぎ

米
きび砂糖
じゃがいも

米油
白ごま

18 (火)
ごはん　牛乳
鶏レバーと鶏肉の南蛮漬    ポパイサラダ
小松菜のみそ汁

とりレバー
とり肉
ハム
豆腐
油揚げ

牛乳
鰯･鰹･宗田節

ほうれん草
人参
小松菜

もやし　大根
しょうが
にんにく
とうもろこし
玉ねぎ
根深ねぎ

米
でん粉
こんにゃく
きび砂糖
じゃがいも

米油

17 (月)

＜べジマンデー献立※ぺスコベジタリアン食＞
　　　　　　　　　　　　たけのこごはん　牛乳
　　　　　　　　　　　　高野豆腐の唐揚げ
　　　　春雨とわかめの酢の物　あさりのみそ汁

油揚げ
凍豆腐
あさり
豆腐

牛乳
わかめ
のり
鰯･鰹･宗田節

人参
きぬさやえんどう
小松菜

たけのこ
もやし
ぶなしめじ
しょうが　にんにく
根深ねぎ　きゅうり

米
米粉
きび砂糖
春雨
じゃがいも

米油

14 (金)

＜沖縄料理＞
タコライス　牛乳
アスパラガスのサラダ
コンソメスープ

ぶた肉
大豆
錦糸卵
ウィンナー
あさり

牛乳
チーズ

パセリ
トマト
アスパラガス
ブロッコリ―
人参

にんにく
セロリ
レタス
玉ねぎ
キャベツ
とうもろこし

米

米油
白ごま

13 (木)

＜世界の料理※韓国料理＞
豚キムチ丼　牛乳
厚焼玉子　小松案とじゃこのナムル
みそスープ

ぶた肉
卵
豆腐
油揚げ

牛乳
ちりめんじゃこ

人参
にら
小松菜

にんにく　玉ねぎ

もやし　根深ねぎ

きゅうり　キムチ

とうもろこし

きくらげ　ぶなしめじ

えのきたけ

米
でん粉
きび砂糖

ごま油
白ごま

12 (水)
ごはん　牛乳　もうかサメのみそ煮
キャベツのごまみそマヨあえ　五目豆煮

さめ
とり肉
大豆
さつま揚げ

牛乳
昆布

ブロッコリー
人参
小松菜

しょうが
キャベツ
ごぼう
枝豆

米
きび砂糖
こんにゃく
じゃがいも

5 (水) ５日まで学校はありません

11 (火)

ごはん　牛乳
鶏肉の塩麹焼き
〈キャベツ+ミニトマト〉
うの花いり　呉汁

ぶた肉
とり肉
おから
大豆　油揚げ
生揚げ

牛乳
鰯･鰹･宗田節

ミニトマト
人参
小松菜

大根
白菜
キャベツ
干しいたけ
根深ねぎ

米
しらたき
きび砂糖
じゃがいも
こんにゃく

米油

さば 　ぶた肉
さつま揚げ
金時豆
とり肉 　豆腐
なると

牛乳

人参
さやいんげん
ほうれん草
小松菜

にんにく
根深ねぎ
えのきたけ

米
きび砂糖

米油

豆腐
油揚げ
錦糸卵
白身魚と豆腐の団子

かつお節

牛乳
のり
わかめ
鰯･鰹･宗田節

人参
きぬさやえんどう
ほうれん草

れんこん
ごぼう
紅しょうが
もやし
たけのこ
かんぴょう

鉄(mg)

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）

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) カルシウム(mg)

主　　な　　材　　料
たんぱく質(g)

広野町や楢葉町など双葉郡について知ろう！

旬の食べもの：たけのこ

人気メニュー

世界へ意識を向けてみよう！

5月5日 こどもの日

世界へ意識を向けてみよう！

高校農業科

の手作り

塩麹、食べ比べ！

塩麹、食べ比べ！

沖縄県ではよく食べられているよ！

旬の食べもの：グリンピース

旬の食べもの：アスパラガス

よもぎは、春

の薬草で、昔

から食べら

れています。

人気メニュー


