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648 kcal 1.85 ｇ 604 kcal 2.56 ｇ

10 11 12 13 14

606 kcal 2.00 ｇ 600 kcal 1.80 ｇ 672 kcal 2.55 ｇ 606 kcal 2.03 ｇ 607 kcal 1.88 ｇ

17 18 19 20 21

649 kcal 2.55 ｇ 605 kcal 1.99 ｇ 644 kcal 2.43 ｇ 613 kcal 1.73 ｇ 611 kcal 2.95 ｇ

24 25 26 27 28

673 kcal 2.80 ｇ 601 kcal 2.16 ｇ 612 kcal 2.12 ｇ 620 kcal 2.39 ｇ

31

612 kcal 2.11 ｇ

＊献立の下段の数字は中学年におけるエネルギー（kcal）・食塩（ｇ）です。

＊都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。　詳しい材料表は裏面をご覧ください。
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たけのこを使った
オススメの料理です。
混ぜごはんは，給食

でも人気があります。

★材料（４人分）
・ごはん ７００ｇ
・たけのこ水煮 １５０ｇ
・鶏こま肉 ５０ｇ
・にんじん ５０ｇ
・干し椎茸 １０ｇ
・油揚げ ４０ｇ
・サラダ油 小さじ１
・砂糖 大さじ１
・みりん 小さじ１
・しょうゆ 大さじ２
・食塩 小さじ１/２

★作り方
① たけのこをいちょう切り，にんじんをせん切りにする。
② 干し椎茸は水で戻してせん切りにする。油揚げは油抜きをして，

１ｃｍ幅に切る。
③ 鍋に油を熱し，材料を火が通りにくい順に炒める。
④ 調味料を加える。
⑤ 出来上がった④の具とごはんを混ぜ合わせる。

今月の旬の食

＊お好みで，いりごまや，青のりをかけても
おいしくいただけます。

【５月の平均栄養量】

エネルギー 624kcal
たんぱく質 24.6g
脂 質 20.0g
食 塩 2.20g

【基準値】

650kcal
26.0g
18.0g以下
2.00g
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しらす

にんじん たけのこ


