
      ５月分      こ  ん  だ  て  ひ  ょ  う
令和8年 　　　               厚真町学校給食センター

き あか みどり き あか みどり

１金 ミルクパン １３水

ベーコン

ｷｬﾍﾞﾂ　玉ねぎ
にんじん

セロリ　しめじ
にんにく

塩　こしょう
カレー粉　ｺﾝｿﾒ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ｺｰﾝｸﾘｰﾐｰ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

レタス　コーン
きゅうり
にんじん

塩

７木
ごはん　米粒麦
ぶどう糖　砂糖

鮭 大根葉
塩　昆布だし

鮭ｴｷｽ　紅麹色素 １４木 ごはん

砂糖　でん粉
ひまわり油

たまご
鰹だし汁　塩

りんご酢　みりん
正油　酵母ｴｷｽ

上白糖　ごま油
春雨　白ごま

チキンハム
きゅうり
にんじん

塩　酢　正油

８金 １５金 バターパン

オリーブオイル
キャベツ
小松菜
にんじん

塩　こしょう
コンソメ

11月 ごはん　米粒麦 １８月 ごはん　米粒麦

とうふ
おふくろ味噌

なめこ　長ねぎ 味パック　鰹の素 白ごま　ごま油 わかめ
長ねぎ　小松菜

にんじん
塩　こしょう
北京塩ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ

１２火 １９火

なたね油
もやし　ﾋﾟｰﾏﾝ

にんじん
塩だれ　塩
こしょう

（小学生） （中学生）
脂質 塩分 脂質 塩分
18g 2未満 23g 2.5未満

20～30% g 20～30% g
24.6 3.35 32.6 4.45

16.8 3.00 18.3 3.81

34.4 3.89 39.3 4.32

13.2 1.87 14.9 2.28

24.2 4.67 25.2 5.51

21.0 2.94 23.5 3.23

14.0 1.90 16.8 2.38

27.8 3.32 32.4 4.19

23.4 2.74 29.3 3.38

20.1 3.30 22.7 3.77

ミ ル ク パ ン （ 結
む す

び ）

ハ ヤ シ ラ イ ス
ごはん　米粒麦

なたね油
ぶた肉

玉ねぎ
にんじん
ｿﾃｰﾄﾞｵﾆｵﾝ
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ
ﾊﾔｼﾙｳｿﾌﾄ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
カ レ ー 風 味

ふ う み

ス ー プ

こ　ん　だ　て
ざ　い　り　ょ　う ちょうみ

りょう
こ　ん　だ　て

ざ　い　り　ょ　う ちょうみ
りょう

いちご

ブ ロ ッ コ リ ー の ソ テ ー オリーブオイル ゆで大豆
ブロッコリー

コーン
にんじん

塩　こしょう
コンソメ

チ ー ズ in 肉 団 子
い ん に く だ ん ご

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

豚脂　パン粉
ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖
ぶどう糖

揚げ油　水あめ

とり肉
チーズ
乾燥卵白

玉ねぎ
りんごジュース

正油　ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ
塩　ﾐﾙｸｶﾙｼｳﾑ
香辛料　乳化剤
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄
貝殻焼成ｶﾙｼｳﾑ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾜｲﾝ
ｶﾗﾒﾙ色素　調味料

レ タ ス と コ ー ン の サ ラ ダ

い ち ご

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

塩　こしょう
北京塩ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

厚 焼
あ つ や

き 玉 子
た ま ご 蒸

む

し 餃 子
ぎ ょ う ざ

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

豚脂　植物油脂
小麦粉　米粉
加工でん粉

ぶた肉　とり肉
キャベツ　にら

しょうが

正油　みりん
ﾎﾟｰｸｴｷｽ　ﾎﾟｰｸｽｰﾌﾟ
塩　香辛料　紅麹
酵母ｴｷｽﾊﾟｳﾀﾞｰ
発酵調味料

鮭 菜
さ け な

め し ご 飯
は ん

大 根
だ い こ ん

の 味 噌 汁
み そ し る おふくろ味噌

厚揚げ
大根　にんじん 味パック　鰹の素 チ ン ゲ ン 菜 の ス ー プ

じ ゃ が 芋
い も

の そ ぼ ろ 煮
に じゃが芋

三温糖
なたね油

ぶた肉
いんげん
にんじん
しょうが

みりん　正油

春 雨
は る さ め

サ ラ ダ

ごま油
チンゲン菜

白菜　にんじん
生しいたけ

なたね油
大豆ペースト
牛乳　調整豆乳

玉ねぎ　コーン

コーン缶クリーム
こしょう　ｺﾝｿﾒ
ﾎﾜｲﾄﾙｳ　塩
ﾎﾟﾀｰｼﾞｭｴｰｽ

白 菜
は く さ い

の 豆 乳
と う に ゅ う

ス ー プ なたね油
ベーコン
調整豆乳

白菜　にんじん
玉ねぎ　コーン

しめじ

塩　ｺﾝｿﾒ
こしょう

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

鶏 豚
と り ぶ た

ハ ン バ ー グ

ホ ッ ト ド ッ グ 背割りコッペ
スライスチーズ
ウインナー

ケチャップ
バ タ ー パ ン

コ ー ン ポ タ ー ジ ュ

豚脂　砂糖
加工でん粉

ぶどう糖果糖液糖
植物油

とり肉　ぶた肉
玉ねぎ
しょうが
にんにく

塩　香辛料
酵母ｴｷｽ　貝Ca
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　酢
正油　みりん

ベ イ ク ド ポ テ ト
ﾅﾁｭﾗﾙｶｯﾄﾎﾟﾃﾄ
なたね油

塩

キ ャ ベ ツ ソ テ ー

ご 飯
は ん

ご 飯
は ん

な め こ の 味 噌
み そ

汁
じ る

わ か め ス ー プ

い わ し お ろ し 煮
に

砂糖　でん粉 いわし　味噌 大根 正油　みりん　塩
豚 肉

ぶ た に く

焼 売
し ゅ う ま い

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

にんじん
長ねぎ　玉ねぎ
山菜ミックス

でん粉　豚脂
砂糖　植物油脂

小麦粉
ぶた肉

玉ねぎ
しょうが

正油　酵母ｴｷｽ
ﾎﾟｰｸｴｷｽ　塩

魚介ｴｷｽ　香辛料
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄

ほうれん草
そ う

ともやしのお浸
ひ た

し 白ごま 花かつお
ほうれん草
にんじん
もやし

正油 青 椒 肉 絲
ち ん じ ゃ お ろ ー す ー ごま油　でん粉

なたね油
ぶた肉

ピーマン
たけのこ
にんにく

豆板醤　酒
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　塩
正油　こしょう

根昆布　正油
鰹の素　塩　みりん

塩

キ ャ ベ ツ と 竹 輪
ち く わ

の 炒
い た

め 物
も の

ごま油 ちくわ
キャベツ
にんじん
ピーマン

塩　こしょう
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ も や し と ﾋ ﾟ ｰ ﾏ ﾝ の 塩 炒

し お い た

め

塩
し お

ラ ー メ ン ゆでラーメン ぶた肉
玉ねぎ　長ねぎ
にんじん　白菜
もやし　メンマ

塩　こしょう
無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
北京塩ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ
15分湯チキン

山 菜
さ ん さ い

う ど ん ゆでうどん

き ん と ん パ イ
さつま芋　砂糖
ﾏｰｶﾞﾘﾝ　小麦粉
ぶどう糖　米油

たまご
塩　ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄

香料　乳化剤 鶏 天
と り て ん

ぷ ら

小麦粉　植物油
加工でん粉
ｺｰﾝｽﾀｰﾁ

でん粉　米油
ぶどう糖

とり肉
大豆粉

油揚げ　ぶた肉

１ 人 当 た り の 平 均 摂 取 栄 養 価

基準
熱量 たんぱく質

基準
熱量 たんぱく質

650 27g 830

32.3

７日 662 23.5 ７日 807 27.3

34g
kcal 範囲　13～20% kcal 範囲　13～20%

１日 553 24.0 １日 760

１１日 537 22.7 １１日 673 27.2

８日 708 30.1 ８日 829 32.9

１３日 659 20.1 １３日 807 23.9

１２日 711 26.2 １２日 795 29.7

１５日 656 25.5 １５日 808 30.2

１４日 576 17.1 １４日 743 21.2

※厚真高校の栄養価は中学生より、牛乳分（エネルギー138kcal・たんぱく質6.8ｇ・脂質7.8ｇ・塩分0.21ｇ）を差し引いた値です。

１９日 625 29.5 １９日 724 35.6

１８日 666 25.4 １８日 866 31.5

５月の共通献立：１１日（月）学校給食費は 毎月忘れず納めましょう！！

共通献立

給 食
きゅうしょく

に、厚真産
あつまさん

のいちごが登場
とうじょう

します！ 

「こばやしいちご農園
のうえん

」さんでとれた「けんたろう」という

品種
ひんしゅ

のいちごです。お楽
たの

しみに♪ 

５月
がつ

１３日
にち

（水
すい

） いちご ５月
がつ

１９日
にち

（火
か

） 山
さん

菜
さい

うどん 
春
はる

になると、山
やま

や野原
の は ら

には山菜
さんさい

が顔
かお

を出
だ

します。代表的
だいひょうてき

な山菜
さんさい

には、タラの芽
め

、ふきのとう、

ふき、うど、わらび、ぜんまいなどがあります。給 食
きゅうしょく

の山菜
さんさい

うどんには、わらび、ぜんまい、

たけのこが入
はい

っています。たくさん食
た

べてくれると嬉
うれ

しいです♪ 

毎
まい

年
とし

５月
がつ

５日
か

は、「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。 

別名
べつめい

「菖蒲
しょうぶ

の節句
せ っ く

」とも言
い

い、こどもの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いする行事
ぎょうじ

です。 

笹
ささ

の葉
は

などで、米
こめ

やもち

を包
つつ

んで蒸
む

したりゆで

たりしたもの。地
ち

域
いき

によ

って包
つつ

む葉
は

や作
つく

り方
かた

は

さまざまです。 

「かつお」＝「勝男
か つ お

」にかけ

た縁起物
え ん ぎ も の

として食
た

べられい 

ます。カツオの産地
さ ん ち

で

は、鯉
こい

のぼりではなく、

かつおのぼりを掲
かか

げ

る所
ところ

もあります。 

成長
せいちょう

が早
はや

く、まっすぐ

に育
そだ

つ竹
たけ

にあやかり、

子
こ

ど も が ス ク ス ク

成長
せいちょう

するようにと願
ねが

いを込
こ

めて食
た

べられて

います。 

もちを柏
かしわ

の葉
は

で包
つつ

 

んだもの。柏
かしわ

の葉
は

は、 

新芽
し ん め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ち 

ないことから、「家系
か け い

が絶
た

え

ないように」と願
ねが

いを込
こ

め 

て食
た

べられています。 



      ５月分      こ  ん  だ  て  ひ  ょ  う
令和8年 　　　               厚真町学校給食センター

き あか みどり き あか みどり

２０水 ２６火

バター
いんげん　ｺｰﾝ

にんじん
塩　こしょう

２１木 ごはん ２７水

砂糖
加工でん粉

さば　味噌
みりん　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
トマトピューレ

２２金 黒砂糖パン ２８木 ごはん

じゃが芋
なたね油

ぶた肉

玉ねぎ　しめじ
にんじん
いんげん
ﾀﾞｲｽﾄﾏﾄ缶
ｿﾃｰﾄﾞｵﾆｵﾝ
しょうが
にんにく

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
ﾊﾔｼﾙｳｿﾌﾄ　塩

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｺﾝｿﾒ
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ
ｳｽﾀｰｿｰｽ
こしょう

さつま芋
とり肉　とうふ
おふくろ味噌

ごぼう　長ねぎ
玉ねぎ
にんじん
しょうが

味パック　鰹の素

２５月 ごはん　米粒麦 ２９金 ミルクパン

ごま油　でん粉 たまご
白菜　にんじん

えのき

塩　こしょう
北京塩ﾗｰﾒﾝｽｰﾌﾟ

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
ウインナー

玉ねぎ　コーン
かぶ　にんじん

しめじ

塩　こしょう
無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

コンソメ

ブロッコリー 塩

（小学生） （中学生）
脂質 塩分 脂質 塩分
18g 2未満 23g 2.5未満

20～30% g 20～30% g
20.2 2.63 23.9 3.29

22.7 2.05 25.1 2.36

23.9 2.73 30.2 3.52

19.6 3.02 24.5 3.97

22.4 2.79 25.8 3.31

18.2 2.15 21.5 2.62

15.6 2.03 17.1 2.29

25.1 2.46 28.7 3.17

21.5 2.82 25.1 3.44

こ　ん　だ　て
ざ　い　り　ょ　う ちょうみ

りょう
こ　ん　だ　て

ざ　い　り　ょ　う ちょうみ
りょう

塩　こしょう
ﾎﾜｲﾄﾙｳ　ｺﾝｿﾒ

白 身 魚
し ろ み ざ か な

バ ジ ル フ ラ イ
パン粉　小麦粉

米油
ホキ

ﾊﾞｯﾀｰﾐｯｸｽ
ﾊﾞｼﾞﾙﾍﾟｰｽﾄ　塩

ポ ー ク カ レ ー
ごはん　米粒麦

じゃが芋
なたね油

ぶた肉

玉ねぎ
にんじん
ｿﾃｰﾄﾞｵﾆｵﾝ
しょうが
にんにく

無添加とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
ﾁｬﾂﾈ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
とろけるｶﾚｰﾌﾚｰｸ

ｳｽﾀｰｿｰｽ

春 野 菜
は る や さ い

の

ク リ ー ム ス パ ゲ テ ィ

キ ャ ベ ツ の サ ラ ダ
上白糖
なたね油
ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

キャベツ　ｺｰﾝ
にんじん
きゅうり

こしょう　酢　塩

コ ー ン ソ テ ー

スパゲティ
なたね油

とり肉　牛乳
大豆ペースト
調整豆乳

キャベツ
ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗ

玉ねぎ　しめじ

味パック　鰹の素

じ ゃ が 芋
い も

の 味 噌 汁
み そ し る

じゃが芋 おふくろ味噌
玉ねぎ
にんじん

味パック　鰹の素

ご 飯
は ん

三 色
さ ん し ょ く

丼
ど ん ごはん　米粒麦

三温糖
なたね油

とり肉
大豆ミート
たまご

にんじん
ほうれん草
しょうが

みりん　正油

大 根
だ い こ ん

と 油 揚
あ ぶ ら あ

げ の 味 噌 汁
み そ し る 油揚げ

おふくろ味噌
えのき　大根
にんじん

白ごま きゅうり
めんつゆ　塩
とうがらし

黒砂糖
く ろ ざ と う

パン（乳
にゅう

・卵
たまご

不使用
ふ し よ う

） ご 飯
は ん

さ ば の 味 噌 煮
み そ に

こ ん に ゃ く の ピ リ 辛 炒
か ら い た

め
白ごま　三温糖

ごま油
なたね油

ちくわ

こんにゃく
にんじん
れんこん
いんげん

正油　みりん
とうがらし

ト マ ト シ チ ュ ー さ つ ま 汁
じ る

プ レ ー ン オ ム レ ツ
植物油脂
加工でん粉

たまご
塩　食用卵殻粉
でん粉発酵調味料
香辛料　ﾄﾚﾊﾛｰｽ 鮭

さ け

の 西 京 焼
さ い き ょ う や

き

胡 瓜
き ゅ う り

の た た き

おふくろ味噌
白菜　にんじん
ほうれん草

正油

ご 飯
は ん

ミ ル ク パ ン

砂糖 鮭　米味噌 みりん

マ カ ロ ニ サ ラ ダ

マカロニ
上白糖

エッグケア
（卵不使用）

ポークハム
キャベツ
きゅうり
玉ねぎ

塩　こしょう ほ う れ ん 草
そう

の ご ま 和
あ

え

白 菜
は く さ い

と 卵
たまご

の ス ー プ か ぶ の ス ー プ

肉 団 子
に く だ ん ご

( 甘 酢
あ ま ず

)

（ 小
しょう

２ 個
こ

・ 中
ちゅう

３ 個
こ

）

パン粉　豚脂
でん粉
ﾊﾟｰﾑ油
砂糖

とり肉　ぶた肉
玉ねぎ
しょうが

塩　正油　調味料
ｶﾗﾒﾙ色素　香辛料
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄

発酵調味料　醸造酢
酵母ｴｷｽ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

５ 種
し ゅ

の 野 菜
や さ い

グ ラ タ ン

上白糖
白すりごま
練りごま

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
乾燥ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ
米粉　じゃが芋
粉末水あめ
植物油　砂糖

25.6

２１日

豆乳　おから
調整豆乳粉末

玉ねぎ　コーン
にんじん
ほうれん草

ｿﾃｰｵﾆｵﾝ　香辛料
酵母ｴｷｽ　乳化剤
ﾋﾟﾛﾘﾝ酸第二鉄

塩

も や し の 中 華 和
ち ゅ う か あ

え
三温糖　ごま油

白ごま
ポークハム

もやし
きゅうり
にんじん

正油　酢

ゆ で ブ ロ ッ コ リ ー

１ 人 当 た り の 平 均 摂 取 栄 養 価

基準
熱量 たんぱく質

基準
熱量 たんぱく質

650 27g 830 34g
kcal 範囲　13～20% kcal 範囲　13～20%

26.4

２６日 684 28.8 ２６日 805 33.6

２５日 652 24.4 ２５日 851 31.0

２２日 663 24.6 ２２日 802 30.3

２０日 677 21.0 ２０日

２８日 639 29.6 ２８日 775

649 22.6 ２１日 795

855

33.1

２７日 629 26.8 ２７日 791 32.2

※厚真高校の栄養価は中学生より、牛乳分（エネルギー138kcal・たんぱく質6.8ｇ・脂質7.8ｇ・塩分0.21ｇ）を差し引いた値です。

平均 640 24.4 平均 789 29.3

２９日 586 18.4 ２９日 726 24.5

５月の共通献立
２１日(木)・２８日(木)

共通献立

アセロラ
ゼリー

 

 

 
基   準   値 

児童６～７歳 児童８～９歳 児童 10～11 歳 生徒 12～14 歳 

エネルギー      kcal 530 650 780 830 

たんぱく質     %ｴﾈﾙｷﾞｰ 13～20 

脂質        %ｴﾈﾙｷﾞｰ 20～30 

ナトリウム（食塩相当量）ｇ 1.5 未満 2 未満 2 未満 2.5 未満 

カルシウム       mg 290 350 360 450 

鉄           mg 2 3 3.5 4.5 

ビタミン A     μgRAE 160 200 240 300 

ビタミン B1      mg 0.3 0.4 0.5 0.5 

ビタミン B2      mg 0.4 0.4 0.5 0.6 

ビタミン C       mg 20 25 30 35 

食物繊維        g 4.0 以上 4.5 以上 5.0 以上 7.0 以上 

マグネシウム      mg  40 50 70 120 

亜鉛             mg 2 2 2 3 

区   分 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

により定
さだ

められている学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

 

を基
もと

に献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。子
こ

どもたちに必要
ひつよう

な 1日
にち

の栄養量
えいようりょう

の１/３

を基本
き ほ ん

に、家庭
か て い

でとりにくいカルシウムやマグネシウムなどの栄養素
えいようそ

は

約
やく

１/２をとるように努
つと

めています。 

成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちには、多
おお

くの栄養
えいよう

が必要
ひつよう

なことから、ご家庭
か て い

と

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

との双方
そうほう

からのアプローチ 

で健康的
けんこうてき

な食
しょく

習慣
しゅうかん

の形成
けいせい

ができれば 

と思
おも

います。充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

る 

ためにも、朝
あさ

ごはんを食
た

べて学校
がっこう

に登
とう

 

校
こう

する習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 
児童
じどう

または生徒
せいと

一人
ひとり

一回
いっかい

あたりの学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

実施
じっし

基準
きじゅん

 

牛乳は毎日つきます。

給食の献立は、食材の都合により

変更する場合がありますのでご了承ください。

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

により定
さだ

められている学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

を基
もと

に献立
こんだて

を

作成
さくせい

しています。児童
じ ど う

生徒
せ い と

の成長
せいちょう

に合
あ

わせた昼 食
ちゅうしょく

として適切
てきせつ

な栄養量
えいようりょう

を設定
せってい

して

おり、特
とく

に家庭
か て い

で不足
ふ そ く

しがちなカルシウムやマグネシウムなどの栄養素
えいようそ

については

１日
１ に ち

の必要量
ひつようりょう

の約半分
やくはんぶん

をとれるように配慮
はいりょ

しています。 
 

成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちは、体
からだ

の発達
はったつ

のために多
おお

くの栄養
えいよう

を必要
ひつよう

とします。また、

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では栄養
えいよう

の確保
か く ほ

だけでなく、健全
けんぜん

な食
しょく

習慣
しゅうかん

の育成
いくせい

も大切
たいせつ

にしています。

ご家
か

庭
てい

におかれましても、ご理
り

解
かい

とご協
きょう

力
りょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

児童
じ ど う

または生徒
せ い と

一人
ひ と り

一回
いっかい

あたりの 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

実施
じ っ し

基準
きじゅん

 

～Facebook
フ ェ イ ス ブ ッ ク

 終了
しゅうりょう

について～ 
この度

たび

、情報
じょうほう

発信
はっしん

の見直
み な お

しに伴
ともな

い、当
とう

センターのFacebook
フ ェ イ ス ブ ッ ク

は 4月
がつ

30日
にち

 

をもって終 了
しゅうりょう

いたします。これまでご覧
らん

いただき、ありがとうございました。 

今後
こ ん ご

の給 食
きゅうしょく

に関
かん

する情報
じょうほう

は、献立表
こんだてひょう

や町
ちょう

ホームページ等
とう

でお知
し

らせする

予定
よ て い

です。改
あらた

めて詳細
しょうさい

をご案内
あんない

いたしますので、今後
こ ん ご

ともよろしくお願
ねが

いいた

します。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

 

を決
き

まった時
じ

間
かん

に 

食
た

べましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけましょう。 

日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に体
からだ

を 

動
うご

かしましょう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

の

バランスが整
とと

いやすくなります。 

日光
にっこう

を浴
あ

びる習
しゅう

慣
かん

をつけると、生
せい

活
かつ

リズ

ムが整
ととの

い、１日
にち

を気持
き も

ちよくスタートで

きます。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

は、食事
しょくじ

をおいしく感
かん

じたり、

質
しつ

のよい睡眠
すいみん

につながったりします。 

共通献立

今月の厚真町の食材 

米（ななつぼし） 鶏肉 豚肉 平飼い有精卵 ほうれん草 じゃが芋 生椎茸 干椎茸 みそ いちご   

 


