
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

５月号 
令和８(2026)年５月 

大阪市立東中浜小学校 

城東区栄養教職員 

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

で栄
えい

養
よう

のバランスはとれていますか？自
じ

分
ぶん

の好
す

きなものばかりを食
た

べていると、知
し

らない間
あいだ

に体
からだ

の中
なか

の栄
えい

養
よう

がかたよってしまうことがあります。３つの色
いろ

の食
た

べもの（３色
しょく

食
しょく

品
ひん

群
ぐん

）をそろえて、健
けん

康
こう

な体
からだ

をつく

っていきましょう。 

。 

し

 

肉
にく

・魚
さかな

・たまご・豆
まめ

・海
かい

そう・

小
こ

魚
ざかな

・牛
ぎゅう

にゅう など 

おもに体
からだ

をつくるもとになる食
た

べもの 

あか 

 

皮
ひ

ふや鼻
はな

・のど、目
め

の健
けん

康
こう

を

守
まも

り、風
か

邪
ぜ

や病
びょう

気
き

にかかりにく

くする手
て

助
だす

けをします。 

 野
や

菜
さい

・くだもの・きのこ など 

おもに体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
た

べもの 

みどり 

 

おもにエネルギーのもとになる食
た

べもの 

おもに熱
ねつ

や 力
ちから

のもとにな

る 食
しょく

品
ひん

です。エネルギーは

勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

をするために、

とても大
たい

切
せつ

です。 

  

き 

どの 食
しょく

品
ひん

がどの色
いろ

にわけられるでしょうか。 ※答
こた

えは右
みぎ

下
した

にあります。 

食
しょく

品
ひん

の色
いろ

わけの答
こた

え…こむぎこ→き、しめじ・にんじん→みどり、ししゃも・とうふ→あか 

大
だい

豆
ず

から 

作
つく

られる 

しめじ こむぎこ にんじん ししゃも とうふ 

パンやめんを 

作
つく

る材
ざい

料
りょう

になる 

５月
がつ

は「旬
しゅん

」を感
かん

じる野
や

菜
さい

がたくさん使
つか

われています。 

 

１日
ついたち

(金
きん

)  えんどうの卵
たまご

とじ【除
じょ

去
きょ

食
しょく

対
たい

応
おう

こん立
だて

】 

１５日
にち

(金
きん

) わかたけ煮
に

 

２２日
にち

(金
きん

) ウインナーとさんどまめのソテー 

春
はる

が旬
しゅん

の たけのこ と わかめ を使
し

用
よう

 

給
きゅう

食
しょく

室
しつ

からのお知
し

らせ 

 

 ごはん・パン・めん・いも・

さとう・あぶら など 

肉
にく

や血
ち

、骨
ほね

、歯
は

などをつくる

もとになります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※予
よ

定
てい

ですのでかわることがあります。 ５月１日（金）～２９日（金） 

月 火 水 木 金 

 

が つ ぶ ん

１日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・さけの甘
あま

みそだれかけ 

・五
ご

目
もく

汁
しる

 

・えんどうの卵
たまご

とじ 

５日 ６日 ８日 

・牛
ぎゅう

丼
どん

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・きゅうりのかつお梅
うめ

風
ふう

味
み

 

・白
しら

玉
たま

だんご 

 

 

 

７日 

・おさつパン   ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・トンカツ 

・ミネストローネ 

・カレーフィッシュ 

 

 

４日 

１２日 

・タコライス 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・とうふともずくのとろり汁
じる

 

・にんじんしりしり 
たまご

１３日 

・ ・ ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏
けい

肉
にく

とコーンのシチュー 

・きゅうりのサラダ 

・かわちばんかん 

１５日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・きびなご天
てん

ぷら 

・みそ汁
しる

 

・わかたけ煮
に

 

１４日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ホイコウロー 

・中
ちゅう

華
か

スープ 

・あつあげのピリ辛
から

じょうゆかけ 

１１日 

 

 

１９日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ちくわのいそべあげ 

・あつあげとさといものみそ煮
に

 

・キャベツの甘
あま

酢
ず

づけ 

２０日 

・ミニコッペパン ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ミートソーススパゲッティ 

・焼
や

きかぼちゃの甘
あま

みつかけ 

・いもけんぴフィッシュ 

２２日 

・牛
ぎゅう

肉
にく

と大豆
だ い ず

のカレーライス 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・  

・黄
おう

桃
とう

缶
かん

 

２１日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・あかうおのみぞれかけ 

・みそ汁
しる

 

・とりなっ葉
ぱ

いため 

１８日 

・レーズンパン  ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・金
きん

時
とき

豆
まめ

の中
ちゅう

華
か

おこわ 

・まる天
てん

と野
や

菜
さい

のうま煮
に

 

・ミックスフルーツ缶
かん

 

２６日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・プルコギ 

・とうふとわかめのスープ 

・きゅうりのナムル 

２７日 

・黒
こく

糖
とう

パン    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・白
しろ

身
み

魚
ざかな

フリッター 

・じゃがいものスープ煮
に

 

・レタスとコーンのサラダ 

２９日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・焼
や

きシューマイ 

・鶏
けい

肉
にく

と春雨
はるさめ

のスープ 

・ツナともやしのいためもの 

２８日 

・かやくご飯
はん

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・五
ご

目
もく

汁
しる

 

・まっ茶
ちゃ

ういろう 

２５日 

・ ・ ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・豚
ぶた

肉
にく

と野
や

菜
さい

のカレースープ煮
に

 

・変
か

わりピザ 

・りんご缶
かん

 

みどりの日
ひ

 こどもの日
ひ

 振
ふり

替
かえ

休
きゅう

日
じつ

 

土
ど

曜
よう

授
じゅ

業
ぎょう

代
だい

休
きゅう

 


