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令和4年度　　宮島中学校

材　　　　料　　　　名

　　＊都合により献立を変えることがあります。

　今月の献立目標      初夏の味を楽しもう！
廿日市市立宮島学校給食センター

日
（曜） 献    立    名

野菜の
量

（ｇ）
ひとくちメモ

2
（月）

ラーメン　ひじきのごまマヨネーズ
抹茶のケーキ　牛乳

中華そば　きび砂糖　マ
ヨネーズ　ごま　小麦粉　
バター　アーモンド

豚肉　わかめ　ひじき
まぐろ水煮　たまご
牛乳

しょうが　白ねぎ　もやし　ねぎ
干し椎茸　レモン　小松菜

96

６
（金）

山菜ごはん　鰹のたつた揚げ
ゆでキャベツ　けんちん汁　
柏餅　牛乳

米　きび砂糖　でんぷん　
油　ごま油　柏餅

油揚げ　鰹　豆腐　牛乳

わらび　ふき　筍　さやえんどう
しょうが　キャベツ　大根　
にんじん　ごぼう　こんにゃく
ねぎ

186

９　
(月）

マーボー丼　ナムル　
レモンサイダーかん　牛乳

米　麦　ごま油　
きび砂糖　でんぷん
ごま　砂糖　サイダー

豆腐　豚肉　わかめ　牛
乳

えのきたけ　たまねぎ　にんじ
ん　ねぎ　白ねぎ　しょうが　に
んにく　緑豆もやし　寒天　レ
モン

136

１０
（火）

セサミパン　キッシュ　スナップえんどうの
塩ゆで　ミニトマト　豆と野菜のスープ　
牛乳

パン（ごま、砂糖、バ
ター）　
バター　じゃがいも　

チーズ　たまご　生クリー
ム　豚肉　うずら豆　牛乳

たまねぎ　パセリ　スナップえ
んどう　ミニトマト　セロリ　
にんじん　大根　

138

１１
（水）

ごはん　さわらのホイル焼き　
春野菜の炊き合わせ　味付け海苔　牛乳

米　バター　じゃがいも　
オリーブ油　きび砂糖

さわら　生揚げ　海苔
牛乳

たまねぎ　にんじん　エリンギ　
パセリ　レモン　筍　ふき　
こんにゃく　さやえんどう

123

１２　
（木）

ごはん　凍り豆腐のそぼろ煮　
木の芽和え　かきたま汁　牛乳

米　きび砂糖　でんぷん　
砂糖　じゃがいも

凍り豆腐　鶏肉　たまご　
牛乳

たまねぎ　にんじん　
干し椎茸　枝豆　
筍　木の芽　にら

155

１３
（金）

ごはん　酢豚　レタスのスープ　
フルーツのヨーグルト和え　牛乳

米　でんぷん　きび砂糖　
ごま油　油

豚肉　ヨーグルト
牛乳

たまねぎ　にんじん　レタス　ピー
マン　筍　パセリ
パインアップル（缶）
もも（缶）　バナナ　みかん（缶）

154

１６
（月）

麦ごはん　炒り鶏　もやしのカレー和え　　
いりことアーモンドの揚げ煮　
牛乳　

米　ごま油　麦　
きび砂糖　油　
アーモンド　

鶏肉　かえりいりこ　
牛乳

にんじん　ごぼう　大根　
こんにゃく　さやいんげん　
干し椎茸　にら　もやし　

182

１７
（火）

ハヤシライス　春満載フレンチサラダ　
甘夏かん　牛乳

米　バター
きび砂糖　小麦粉
米油

豚肉　牛乳

にんにく　たまねぎ　にんじん　
マッシュルーム　グリンピース　
キャベツ　クレソン　グリーンアス
パラガス　うど　スナップえんどう　
甘夏かん

200

１８
（水）

ビビンバ　わかめスープ　
フルーツポンチ　牛乳

米　ごま油　きび砂糖　ご
ま

牛肉　わかめ　
牛乳

たまねぎ　にんにく　ほうれん草　
大豆もやし　大根　にんじん　
えのきたけ　ねぎ　みかん（缶）
パインアップル（缶）　もも（缶）　
バナナ

172

１９
（木）

【食育の日】：和食献立
麦ごはん　あじの香味焼き
ほうれん草のお浸し　
にらとじゃがいものみそ汁　牛乳　

米　麦　きび砂糖　
じゃがいも

あじ　かつお節
牛乳

しょうが　にんにく　白ねぎ　し
その葉　もやし　
ほうれん草　にら　にんじん　
たまねぎ

127

２０
（金）

豆ごはん　揚げ出し豆腐
もずく汁　牛乳

米　でんぷん　油　
じゃがいも

豆腐　もずく　油揚げ　牛
乳

グリンピース　しょうが　
水菜　たまねぎ　にんじん　え
のきたけ　ねぎ

118

２３
（月）

ゆかりごはん　じゃがいものうま煮
納豆の変わり和え　牛乳

米　じゃがいも　オリーブ
油　きび砂糖　
マヨネーズ

鶏肉　納豆　
チーズ　海苔　牛乳

赤しそ　にんじん　たまねぎ　
こんにゃく　さやいんげん　
小松菜　

123

２４
（火）

セルフフルーツサンド　ポークビーンズ　
わかめサラダ　牛乳

パン　砂糖　　
じゃがいも　オリーブ油　
きび砂糖　ごま

生クリーム　大豆
豚肉　わかめ　牛乳

もも（缶）　パイン（缶）　バナナ　
たまねぎ　にんじん　
グリーンアスパラガス　ピーマン　
セロリ　きゅうり  コーン

156

２５
（水）

セルフむすび　あさりのすき焼き　
じゃがいものフレンチサラダ　
牛乳

米　麦　ごま　
きび砂糖　じゃがいも　
米油

海苔　あさり　焼き豆腐　　
まぐろ水煮　牛乳

水菜　糸こんにゃく　ごぼう　
たまねぎ　もやし　きゅうり　ね
ぎ　赤たまねぎ　枝豆　レモン

173

２６
（木）

麦ごはん　ハンバーグ　野菜ソテー　
すまし汁　牛乳

米　麦　パン粉　
バター　きび砂糖
オリーブ油

牛肉　豚肉
豆腐　たまご　わかめ
牛乳

たまねぎ　マッシュルーム　
キャベツ　にんじん　
さやえんどう　しめじ　
えのきたけ　ねぎ

122

２７
（金）

ごはん　いかのレモン風味　みそ汁　
手作りふりかけ　牛乳

米　でんぷん　油　
きび砂糖　じゃがいも　ご
ま

いか　わかめ　
しらす干し　青海苔　牛
乳

たまねぎ　にんじん　パセリ　レ
モン　大根　ねぎ

135

３０
（月）

ごはん　八宝菜　
ひじきの華風和え　アーモンドのりんかけ
牛乳

米　　
でんぷん　ごま油　
きび砂糖　アーモンド

豚肉　えび　いか　
うずらたまご　ひじき
ポークハム　牛乳

筍　きくらげ　たまねぎ　
チンゲンサイ　にんじん　
しょうが　にんにく　もやし　
きゅうり　

201

３１
（火）

麦ごはん　小いわしの甘酢漬け
大豆の五目煮　冷凍みかん　牛乳

米　麦　でんぷん　油
きび砂糖

小いわし　大豆　牛乳
たまねぎ　にんじん　しょうが　
筍　ごぼう　こんにゃく　干し椎
茸　さやいんげん　みかん

121

＊基準量〔中学校〕                       
 エネルギー ８３０キロカロ
リー  
 食塩相当量 ２．５ｇ未満   

 「目には青葉 山ほととぎす 
                   初鰹        山口素堂」
 目には鮮やかな青葉
美しい鳴き声のほととぎす
食べておいしい初鰹  という初夏をうたった
俳句です。

 初鰹は初夏を知らせるものとして
珍重され，江戸っ子の間で人気が高
かったようです。

　
　5月の献立には，「鰹」，
「わらび」，「たけのこ」，
「ふき」，「さやえんどう」，
「木の芽」，「甘夏かん」など，
季節の食べ物がたくさん登場し
ます。

 
春野菜の炊き合わせ
　季節の野菜，たけのこ・ふき・さ
やえんどう，新じゃがをたきあわせ
ています。生のふきを食べられるの
もこの時期だけです。

　　

　　
にら　
　野山に生えていて野草としても目

にします。ねぎと共に昔から親しま

れてきました。

　畑では刈り取っては大きくするを

くり返して収穫できるそうです。

　栄養も生命力もあるにらです。

　　

古本さんの甘夏かん

　17日（火）は、宮島の古本さん

の畑で育てられた「甘夏かん」です。

太陽の光をしっかり浴びて育ったお

いしい甘夏かんです。6月からは、

じゃがいもや玉ねぎが届く予定です。

　お楽しみに！

豆ごはん

　２０日の豆ごはんは，今が旬のグ

リンピースをさやから出して作りま

す。このほか，スナップえんどう，

さやえんどうなどの豆が美味しい季

節ですね。

　

　




