
1 ・豚肉
ぶ た に く

スタミナ丼
ど ん

　むぎごはん

　豚肉
ぶ た に く

のスタミナ炒
い た

め

・ もずくスープ

・ ホワイトムース

4 ・ごはん 5 ・むぎごはん 6 ・ごはん 7 ・ごはん 8 ・なめこうどん

・ イカみりんしょうゆ焼
や き

・ ミートボールカレー ・ 野菜
や さ い

しゅうまい ・ さっぱり豆腐
と う ふ

バーグ ・ 味付
あ じ つ

けもち信田
し の だ

・ 茎
く き

わかめの炒
い た

め煮
に

・ ブロッコリーと海藻
か い そ う

のサラダ （小
しょう

２コ、中
ちゅう

３コ） ・ 野菜
や さ い

のごまあえ ・ さつま揚
あ

げともやしの甘辛
あまから

炒
いた

め

・ ごぼうのみそ汁
し る

・ パックドレッシング（青
あお

しそ） ・ キャベツと春雨
は る さ め

の中華
ち ゅ う か

炒
い た

め ・ 豚汁
と ん じ る

・ レモンカスタードタルト

・ 黒糖
こ く と う

ビーンズ ・ 小魚
こ ざ か な

チーズ ・ 豆腐
と う ふ

と長
な が

ねぎのスープ

・ ジョアピーチ

11 ・ごはん 12 ・ナン 13 ・ごはん 14 ・ごはん 15 ・キムたく丼
ど ん

・ いわしのトマト煮
に

・ ドライカレー ・ 若鶏
わか どり

のゆずみそ焼
や

き ・ 赤魚
あ か う お

みりんしょうゆ焼
や き

　むぎごはん

・ 鶏肉
と り に く

と大根
だ い こ ん

の煮
に

もの ・ アスパラベーコンオムレツ ・ 野菜
や さ い

のいそべあえ ・ 野菜
や さ い

とエリンギのみそ炒
い た

め 　キムチたくわん炒
い た

め

・ かぼちゃのみそ汁
し る

・ ポパイスープ ・ 米粉
こ め こ

麺
めん

入
い

りすまし汁
じ る

・ けんちん汁
じ る

・ 豆腐
と う ふ

と水菜
み ず な

のスープ

・ パックしそ味
あ じ

ひじき ・ 骨太
ほね ぶ と

ベビーチーズ ・ 冷凍
れ い と う

みかん ・ カルピスゼリー

18 ・ごはん 19 ・むぎごはん 20 ・ごはん 21 ・ごはん 22 ・冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

・ あじレモンしょうゆ煮
に

・ きのこカレー ・ 野菜
や さ い

の春巻
は る ま

き ・ さっくりメンチカツソースかけ

・ 豚肉
ぶ た に く

と白菜
は く さ い

の煮
に

びたし ・ カリフラワーのサラダ ・ 五目
ご も く

野菜
や さ い

とビーフン炒
い た

め ・ じゃがいものベーコン煮
に

・ しそ巻
ま

き棒
ぼ う

ぎょうざたれかけ

・ まいたけのすまし汁
じ る

・ パックドレッシング（イタリアン） ・ 肉
に く

入
い

りワンタンスープ（みそ味
あ じ

） ・ キャベツのみそ汁
し る

（小
しょう

２コ、中
ちゅう

３コ）

・ ミルメークココア ・ パインヨーグルト

・ 味付
あ じ つ

けゆでたまご（中学校
ちゅう がっ こう

のみ）

25 ・ごはん 26 ・米粉
こ め こ

パン 27 ・ごはん 28 ・ごはん 29 ・牛
ぎゅう

丼
ど ん

・ さばの煮付
に つ

け ・ チキンチーズオーブン焼
や

き ・ フライぎょうざたれかけ ・ 豚肉
ぶ た に く

のかりんと揚
あ

げ 　むぎごはん

・ 鶏肉
と り に く

とふきのうま煮
に

・ ウインナーと花野菜
は な や さ い

ソテー （小
しょう

２コ、中
ちゅう

３コ） ・ じゃがいものそぼろ煮 　牛肉
ぎゅうにく

のうま煮
に

・ じゅんさいのみそ汁
し る

・ キャロットポタージュ ・ 厚揚
あ つ あ

げの中華
ち ゅ う か

炒
い た

め ・ 切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

・ わかめスープ

・ パックいちごジャム ・ レタスと卵
たまご

のスープ ・ 青
あ お

りんごゼリー

　

※給食費の第２期納期限（口座振替日）は６月２５日（月）です。

　いよいよ郡市
ぐ ん し

総体
そ う た い

！！

　いよいよ郡市
ぐ ん し

総体
そ う た い

が始
は じ

まりますね。3年
ね ん

生
せ い

にとっては、最後
さ い ご

の総体
そ う た い

です。

　今月
こ ん げ つ

は、運動
う ん ど う

時
じ

の食
しょく

事
じ

について確認
か く に ん

してみましょう。

　運動
う ん ど う

を始
は じ

める3時間
じ か ん

くらい前
ま え

に食事
し ょ く じ

を済
す

ませましょう。脂肪
し ぼ う

分
ぶ ん

は控
ひ か

えめにし、

ごはんやパンといった糖質
と う し つ

を中心
ちゅうしん

に、消化
し ょ う か

のよいものをバランス良
よ

く食
た

べること

が大切
た い せ つ

です。３０分
ぷ ん

くらい前
ま え

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

もしっかりしておきます。

　やむを得
え

ず、運動
う ん ど う

直前
ちょくぜん

に何
な に

か食
た

べる場合
ば あ い

は、バナナやエネルギーゼリーなど、

消化
し ょ う か

がよく、すぐにエネルギーになるものを選
え ら

びます。

　こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。 　まずは、すぐに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をします。そして、

運動中
うんどうちゅう

に疲労
ひ ろ う

した筋肉
き ん に く

を回復
か い ふ く

させるために、

なるべく早
は や

く糖質
と う し つ

とたんぱく質
し つ

をとるようにします。

 平成３０年度

中仙学校給食センター

　0187－56－7272

月 火 水 木 金

※都合により献立が変更になることもあります。ご了承ください。

（冷
ひ

やし中華
ちゅうか

の具
ぐ

、パック冷
ひ

やし中華
ちゅうか

のたれ）

◆◆　牛乳は毎日つきます。牛乳のかわりにジョアがつく日もあります。◆◆

※糖質
と う し つ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
しょくひん

・・・ごはん、パン、麺
め ん

、いも、果物
く だ も の

※たんぱく質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
しょくひん

・・・肉
に く

、魚
さかな

、豆
ま め

・豆
ま め

製品
せ い ひ ん

、卵
たまご

、乳
にゅう

類
　るい

　　　運動
う ん ど う

をする時
と き

は水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしっかりと、食事
し ょ く じ

は運動
う ん ど う

前
ま え

と後
あ と

に、

　　体
からだ

や脳
の う

のエネルギー源
げ ん

となる糖質
と う し つ

を中心
ちゅうしん

に食
た

べることがいいと言
い

われています。

　家庭
か て い

の食卓
しょくたく

は「食育
しょくいく

の宝庫
ほ う こ

」です！

　　はしの持
も

ち方
かた

・使
つか

い方
かた

、正
ただ

しい配膳
はいぜん

やマナー、食材
しょくざい

の知識
ち し き

や調理法
ちょうりほう

、食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする心
こころ

、親
した

しい人
ひと

と

　楽
たの

しく食卓
しょくたく

を囲
かこ

む経験
けいけん

などなど…。多忙
た ぼ う

のなかでも少
すこ

しでも、みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

みましょう。

☎☎

●ブロッコリー ●長ねぎ ●小松菜  

●むきえだまめ ●ほうれんそう 

●エリンギ ●とうふ ●あつあげ 

 ●あぶらあげ ●糸こんにゃく ●ウインナー ●みそ ●米 

今月
こんげつ

の中仙
なかせん

・大仙
だいせん

市産
し さ ん

 

＜給食センターの 

衛生管理について＞ 

 
５月７日、２１日に 
実施した腸内細菌検査は、 
全職員陰性でした。 

歯は一生使い続けるものです。

いつまでも自分の歯で食べ続

けられるように、歯の健康を守

り、丈夫にする食生活を心がけ

ましょう。


