
　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。 
　４月末から５月始めは連休が続きます。学校がお休みの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。

〜 １日のスタートは朝ごはんから 〜
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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6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。水 g  

kcal619
24.6

やきにくどん、キャベツのみそし 油あげ ごはん キャベツ、たまねぎ、にんじん
る、こどものひデザート、牛乳、 牛乳 むぎ もやし、えのきたけ
むぎちゃ ぶた肉   

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。木 g  

kcal503
27.3

たけのこごはん とり肉 ごはん ごぼう、にんじん、はくさい
あかうおさいきょうやき 牛乳 さとう みつば、なの花、たけのこ
なのはなあえ、さわにわん、牛乳 あかうお ごま しいたけ、たけのこ

7 うどんの汁は全部のまずにのこ
すようにしましょう。火 g  

kcal549
21.4

さんさいうどん 油あげ、なると、とり肉 ゆでうどん ねぎ、ふき、わらび
さつまいもてんぷら 牛乳 こめ油 たけのこ、しいたけ
ブルーベリータルト、牛乳  さつまいも天ぷら  

8 肉だんごは1人２こです。

水 g  

kcal579
24.3

ごはん、にくだんご とうふ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく ごぼう、だいこん、にんじん
みずのいために 牛乳、肉だんご さとう、サラダ油 ねぎ、みず
みそけんちんじる、牛乳    

9 にしんは細かいほねがあります
が、やわらかく煮てあるので全
部食べられます。木 g  

kcal593
28.9

ごはん、にしんおろしに 油あげ、とり肉、牛乳 ごはん、こんにゃく えだまめ、ごぼう、たけのこ
ちくぜんに、はくさいのみそしる にしん さとう、サラダ油 にんじん、はくさい、えのきたけ
牛乳   しいたけ

10 県産のぶた肉を使ったハヤシラ
イスです。ごはんにルウをかけ
て食べましょう。金 g  

kcal715
22.1

ハヤシライス ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ
みかんゼリー 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

13 ショウロンポウは1人２こで
す。月 g  

kcal606
25.4

むぎごはん、ショウロンポウ なると、ぶた肉、牛乳 ごはん、むぎ、さとう こまつな、にんじん、ねぎ
ぶたキムチいため わかめ、ショーロンポー サラダ油 もやし、しいたけ
ちゅうかスープ、牛乳   はくさい、たまねぎ、にんじん

14 ごはんの上に、さんまたつたあ
げをのせて、かばやきのたれを
かけて食べてもおいしいです。火 g  

kcal648
24.9

ごはん、さんまたつたあげ、かば とうふ、油あげ、牛乳 ごはん キャベツ、きゅうり、にんじん
やきのたれ、キャベツとツナのレ わかめ、ツナ さとう ねぎ、レモン
モンあえ、とうふのみそしる、牛  こめ油  

15 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  

kcal671
27.9

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 じゃがいも にんじん
ポテトスープ、牛乳 コン、牛乳 オリーブ油  

16 なっとうといっしょに、ごはん
をしっかり食べましょう。木 g  

kcal568
24.7

ごはん、なっとう あつあげ、なっとう、ぶた肉 ごはん、こんにゃく だいこん、にんじん、ねぎ
だいこんのそぼろに 牛乳 でんぷん、さとう もやし、しいたけ
もやしのみそしる、牛乳  サラダ油  

17 毎月１９日は「食育の日」で
す。今日のお米は黒石で開発さ
れた「ムツニシキ」です。金 g  

kcal639
34.5

ごはん、さけしおやき 油あげ、こうやどうふ、ちくわ ごはん、糸こんにゃく えだまめ、ごぼう、にんじん
ひじきの炒め煮、とんじる、牛乳 ぶた肉、牛乳、さけ さとう、サラダ油 ねぎ、はくさい
    

21 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  

kcal572
28.1

しょうゆラーメン なると、ぶた肉、牛乳 ちゅうかめん にんじん、ねぎ、もやし
あげぎょうざ ぎょうざ こめ油 たけのこ、しいたけ
牛乳    

22 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。水 g  

kcal598
27.4

ごはん、ウインナーたまごやき とうふ、ほたて ごはん こまつな、だいこん、にんじん
ごまあえ、ほたて汁、牛乳 たまご、ウインナー、牛乳 ごま はくさい、もやし
しのだに    

23 きりぼしだいこんは青森県産で
す。木 g  

kcal657
28.8

ごはん、さばしおみりんやき こうやどうふ、ちくわ、とり肉 ごはん、糸こんにゃく ごぼう、きりぼしだいこん
きりぼしだいこんのいためもの 牛乳、さば さとう、サラダ油 にんじん、ねぎ、はくさい
とりじる、牛乳   しいたけ

24 ごはんとおかずとしるものをバ
ランスよく食べましょう。金 g  

kcal461
19.7

ごはん、とりにくてりやき、かん 油あげ、やきのり、とり肉 ごはん キャベツ、だいこん、にんじん
こくふういそかあえ、だいこんの はっこう乳（マスカット） ごま油 ねぎ、ほうれんそう
みそしる、はっこう乳（マスカッ  ごま  

27 すきこんぶは、若いこんぶが原
料で、身がうすくやわらかいの
が特徴です。月 g  

kcal646
27.2

ごはん、ハンバーグ 油あげ、ぶた肉、牛乳 ごはん、糸こんにゃく にんじん
すきこんぶのいために すきこんぶ、ハンバーグ じゃがいも、さとう ねぎ
じゃがいものみそしる、牛乳  サラダ油  

28 せんべい汁は、八戸市などの南
部地方の郷土料理です。火 g  

kcal630
27.3

わかめごはん、さんまオレンジに とり肉、牛乳、さんま 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 とり肉、わかめ むぎ、さとう、ごま油 にんじん、ねぎ、もやし
牛乳  ごま しめじ

29 石けんでしっかり手をあらいま
しょう。水 g  

kcal759
30.5

こめこパン、クリスピーチキン だいず、ベーコン、牛乳 こめこパン、さとう キャベツ、きゅうり、セロリー
ブロッコリーサラダ ツナ、とり肉 こめ油、オリーブ油 たまねぎ、とうもろこし
ミネストローネ、牛乳   にんじん、パセリ、ブロッコリー

30 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  

kcal687
21

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  

31 じゃがいもには、熱に強いビタ
ミンCがたくさんふくまれてい
ます。金 g  

kcal630
30.1

ごはん、さばしょうがに とうふ ごはん、こんにゃく たけのこ、にんじん、ねぎ
じゃがいものうまに とり肉 じゃがいも、さとう えのきたけ
えのきのみそしる、牛乳 牛乳 サラダ油  

※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。
 

※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。
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令和６年５月分

（マスカット）

ごはん、さんまたつたあげ（かばや
きのたれ）、キャベツとツナのレモ
ンあえ、とうふのみそしる、牛乳

がつまつ がつ つづ

からだ

あさ た

あさにち

ショウロンポウ

ひじきのいために、とんじる、牛乳


