
２０２6年　5月　学校給食予定献立表
今月のねらい　《衛生に気をつけよう》

5月　予定献立表
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6月　予定献立表

※学校給食は一部「学校給食地産地消推進事業」により、県・市・ＪＡの助成を受けています。

毎月１９日は、食育の日です。今年のテーマは、「野菜を食べよう」です。

春が旬の新鮮な筍がたくさん入った筍ごはんを味わいましょう。筍は食物繊維が豊富です。

学校給食センターでは毎日の給食写真をインスタグラムに掲載しています。　「＃瑞浪市　＃給食センター」で検索

瑞浪市公式ホームページの学校給食：「給食写真」よりインスタグラムに進むことができます。

※材料等の都合により献立を変更することがあります。　　※（学）は業者さんから学校へ直接配送されるデザート等です。　　※（委）は委託麦ごはんです。　

※牛乳は毎日ついています。　※　エネ　はエネルギーのことです。
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食 育 の 日 の 献 立

食 育 の 視 点 の マ ー ク の 説 明

鯖
さば

の塩焼
し お や

き アスパラガスのサラダ 高野豆腐
こうやど うふ

のみそ汁
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食事の重要性 心身の健康 食品を選択する能力

感謝の心 社会性 食文化

食事をすることは楽しく

心を豊かにしてくれることを感じる

食に関わるさまざまな人の

仕事ぶりを知り、身近に感じる

栄養学的な意味を知り、

興味をもって食べる

食事を通して、協力し

人のことを思う優しさを育む

知識や情報をもとに、

自ら判断する

地域ごとの多様性や豊かさ

を知り、大切にする

食育クイズ

ビビンバの具
１人分：エネルギー 158kcal、食塩相当量 1.4ｇ

《材料：４人分》

豚肉・・・・・・・・・・・・・・・・250ｇ

生姜・・・・・・・・・・・・・・・・少々

にんにく・・・・・・・・・・・・少々

ぜんまい （水煮）・・・・・30ｇ

もやし・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ

キムチ・・・・・・・・・・・・・・50ｇ

ニラ・・・・・・・・・・・・・・・・２本（40ｇ）

油・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2

★砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

★しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ２

★みりん・・・・・・・・・・・・・小さじ１

★オイスターソース・・・・小さじ１

《作り方》

① 生姜、にんにくはすりおろし、ニラは２ｃｍ幅に切る。

② フライパンに油を入れて、生姜・にんにくで香りだしをし、

豚肉に酒を振って炒める。

③ 豚肉に火が通ったら、ぜんまい、もやしを入れて炒め、★調

味料を入れる。

④ キムチを入れて炒めて、味を整え、ニラを加えてサッと炒

めたら出来上がり。

※辛さはキムチの量で調節してください。

ナムルと一緒にご飯に乗せて食べるのがおすすめです。

令和8年度

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、新しい環境にも慣れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク明けは緊

張感がゆるみ、心や体に疲れが出てくる時期です。毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。

朝・昼・夕の３食を

決まった時間に

食べましょう。

主食・主菜・副菜をそろえると、栄養

のバランスが整いやすくなります。

早寝・早起きを

心がけましょう。

朝起きたら日光を浴びる習慣をつけ

ると、生活リズムが整い、１日を気持

ちよくスタートできます。

日中は元気に体を

動かしましょう。

適度な運動は、食事をおいしく感じ

たり、質のよい睡眠につながったり

と、いいことがたくさんあります。

茶畑では新茶の収穫時期を迎えます。お茶には健康に役立つ成分がたくさん含まれています。急須でお茶をいれる機会が少な

くなっていますが、この時期だけの新茶を楽しんでみませんか？


