
　朝ごはんを食べたら 

　に色をぬりましょう

6

～１日
にち

のスタートは朝
あさ

ごはんから～

　朝
あさ
ごはんは１日

にち
のはじまりです。

　おきてすぐは、 体
からだ
は、まだねむっています。

　朝
あさ
ごはんを食

た
べると、えいよう分

ぶん
が 体
からだ
に行

い
きわたって、ね

むっている 間
あいだ
に下

さ
がっていた体

たい
温
おん
が上

あ
がりはじめ、 体

からだ
は目

め

ざめます。 体
からだ
が目

め
ざめると、勉

べん
強
きょう
やうんどうをするための

元
げん
気
き
がわいてきます。

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると元
げん

気
き

になるよ！ 

元
げん

気
き

のもと朝
あさ

ごはん ～ 早
はや
ね　早

はや
おき　朝

あさ
ごはん ～

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

朝
あさ

ごはんを食
た

べたら　　に色
いろ

をぬりましょう。

あ～、おなかすいた
いただきます！

早
はや
おきしよう！

行
い
って

きます！

朝
あさ
ごはんは
エネルギー
のもと！

　朝
あさ
ごはんを食

た
べるためには、早

はや
おきして、時

じ
間
かん
にゆとりをもつことです。

夜
よる
おそくまでおきていると、朝

あさ
おきられなくなり、朝

あさ
ごはんが食

た
べられま

せん。
　早

はや
ね、早

はや
おきのしゅうかんをみにつけ、朝

あさ
ごはんをしっかり食

た
べて元

げん
気
き

にすごしましょう。

朝
あさ
ごはんを食

た
べるために気

き
をつけること

日
ひ
にち

　おきてすぐは、体がまだねむっています。朝ごはんを食べると、えい
ようが体に行きわたって、ねむっている間に下がっていた体温が上がり
はじめ、体は目ざめます。 
　また、脳にもえいようがとどき、頭も目ざめます。体と頭が目ざめる
と、勉強や運動をするための元気がわいてきます。 
　今年のゴールデンウイークは５連休です。学校がお休み日も朝ごはん
をしっかり食べて、休み明けは元気に登校しましょう。
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とうこう

れんきゅう ひ

げん き

あさ

た

がっこうことし

やす あ

やす

こ　　ん　　だ　　て給食日 ひとくちメモ主に血や肉となる食品 主にエネルギーの 
もとになる食品 主に体の調子を整える食品

献 立 の お し ら せ
令和5年5月分 黒石市立黒石東小学校

エネルギー
たんぱく質

（小学校）

1 今月の目標は「食事のマナーを
考えて食事をしよう。」です。月 g  

kcal572
26.2

ごはん、にしんみぞれに、みずの とうふ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく ごぼう、にんじん、ねぎ
いために、えのきのみそしる、牛 牛乳、にしん さとう、サラダ油 みず、えのきたけ
乳、むぎちゃ    

2 ５月５日は端午の節句です。男
の子の健やかな成長を祝う日で
す。火 g  

kcal712
22

ハヤシライス ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ
こどものひデザート 牛乳 さとう、オリーブ油 にんじん
牛乳 生クリーム  マッシュルーム

8 ぎょうざは1人２こです。

月 g  

kcal549
21.2

むぎごはん、ぎょうざ ぶた肉、牛乳、わかめ ごはん、むぎ、でんぷん キャベツ、にんじん、ねぎ
ホイコーロー、わかめスープ ぶた肉 ごま油 ピーマン、もやし、しいたけ
牛乳    

9 ラーメンの汁は全部のまずにの
こすようにしましょう。火 g  

kcal648
22.9

しおラーメン、はるまき なると ちゅうかめん キャベツ、にんじん、ねぎ
ラムネゼリー、牛乳 ぶた肉 サラダ油 もやし、たけのこ
 牛乳 こめ油  

10 沢煮椀（さわにわん）の「沢
（さわ）」とは「沢山（たくさ
ん）」という意味があります。水 g  

kcal619
27.1

ごはん、さばしおみりんやき とり肉 ごはん キャベツ、きゅうり、ごぼう
たくあんあえ、さわにわん、牛乳 牛乳 ごま にんじん、みつば、たけのこ
 さば  だいこん、しいたけ

11 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には、信田煮（油あげつつ
み）がつきます。木 g  

kcal577
27.4

ごはん、ほたていりたまごやき 油あげ、とり肉、牛乳 ごはん、こんにゃく えだまめ、キャベツ、ごぼう
ちくぜんに、たまねぎのみそしる たまごやき さとう、サラダ油 たけのこ、たまねぎ、にんじん
牛乳、しのだに   しいたけ

12 ぶた肉は青森県産です。

金 g  

kcal582
28.4

ごはん、ぶたにくのしょうがやき 油あげ、牛乳、やきのり ごはん キャベツ、だいこん、にんじん
いそかあえ、だいこんのみそしる ぶた肉 ごま ねぎ、ほうれんそう
牛乳    

15 肉だんごは1人２こです。

月 g  

kcal579
25

ごはん、にくだんご とり肉、牛乳、とり肉 おつゆせんべい、ごはん キャベツ、きゅうり、ごぼう
やさいごまずあえ、せんべいじる 肉だんご さとう、ごま油、ごま にんじん、ねぎ、もやし
牛乳   しめじ

16 卓上ソースがつきます。かけす
ぎないように気をつけましょ
う。火 g  

kcal629
28.9

わかめごはん、チキンうめカツ ぶた肉、牛乳、とり肉 ごはん、むぎ、じゃがいも キャベツ、たまねぎ
ゆでキャベツ、どさんこじる わかめ こめ油、ごま油 とうもろこし、にんじん、ねぎ
牛乳   にんにく

17 おこのみでパンにウインナーや
チリビーンズをはさんで食べま
しょう。水 g  

kcal793
31.3

ゆきにんじんパン ひよこまめ、赤いんげんまめ、 ゆきにんじんパン たまねぎ
ポークウインナー、チリビーンズ 青えんどうまめ、ぶた肉、ベー オリーブ油 とうもろこし
コーンポタージュ、牛乳 コン、牛乳、だっしふん乳  にんじん

18 どんぶりにごはんをもって、そ
の上にそぼろとナムルを上手に
分けてもりましょう。木 g  

kcal679
28.5

ビビンバどん、とうふのみそしる とうふ、油あげ、ぶた肉 ごはん、むぎ、さとう にんじん、ねぎ、ほうれんそう
みかんゼリー、牛乳 牛乳、わかめ ごま油 もやし
    

23 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には、魚と野菜のステーキが
つきます。火 g  

kcal568
25.6

さんさいうどん、いがめんち 油あげ、なると、とり肉 ゆでうどん たけのこ、ねぎ、ふき
りんごタルト、牛乳 牛乳、いか こめ油 わらび、しいたけ
    

24 まいたけなどのきのこには、食
物繊維がたくさんふくまれてい
ます。水 g  

kcal550
26.6

ごはん、さけしおやき、まいたけ あつあげ、こうやどうふ ごはん、糸こんにゃく ごぼう、にんじん、ねぎ
のいために、もやしのみそしる、 ぶた肉、さけ、はっこう乳 さとう、サラダ油 もやし、まいたけ
はっこう乳（ブルーベリー）    

25 フルーツポンチには、青森県産
のりんごとゼネラルレクラーク
（洋なし）が入っています。木 g  

kcal694
21.4

チキンカレー とり肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ、にんじん、みかん
フルーツポンチ 牛乳 はちみつレモンゼリー ゼネラルレクラーク、りんご
牛乳  いちごゼリー、オリーブ油  

26 津軽地方では昔から、ふきなど
の山菜がよく食べられていま
す。金 g  

kcal590
30

ごはん、とりにくのトマトソース 油あげ、ちくわ、牛乳 ごはん、糸こんにゃく にんじん、はくさい、ふき
に、ふきのいためもの、はくさい とり肉 さとう、サラダ油 えのきたけ
のみそしる、牛乳    

29 シュウマイは1人２こです。

月 g  

kcal602
21.3

ごはん、ポークシュウマイ、きり なると、ぶた肉、牛乳 ごはん きりぼしだいこん、にんじん
ぼしだいこんのオイスターソース わかめ ごま油 ねぎ、はくさい、しいたけ
いため、ちゅうかスープ、牛乳  ごま エリンギ

30 ぶたキムチいためは、少しから
いのでごはんといっしょに食べ
ましょう。火 g  

kcal692
25.9

ごはん、あげどうふ 油あげ、ぶた肉、牛乳 ごはん、さとう、サラダ油 キャベツ、にんじん、もやし
ぶたキムチいため とうふ こめ油 えのきたけ
キャベツのみそしる、牛乳   はくさい、たまねぎ、にんじん

31 じゃがいもにはビタミンCがた
くさんふくまれています。水 g  

kcal567
23

ごはん、とりにくてりやき 油あげ ごはん こまつな
ごまあえ、じゃがいものみそしる 牛乳 じゃがいも にんじん
牛乳 とり肉 ごま もやし

※献立が変更になる場合もありますので、よろしくお願いします。
 

ごはん（ムツニシキ） 
むぎ、さとう、ごま油
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令和５年５月分


