
血や肉になる エネルギーになる 体の調子を整える （kcal） (g）

1

木

2 ≪行事食≫　端午の節句

金
5

月
6

火

7 【旬の食材】　アスパラガス、メロン

水

8 【旬の食材】　山菜

木

9 【旬の食材】　ニューサマーオレンジ

金

12

月

13

火

14 【旬の食材】　美生柑

水

15

木

16 【旬の食材】　春野菜

金

19 【旬の食材】　グリンピース、山菜

月

20 【旬の食材】　甘夏みかん

火

21 【旬の食材】　アスパラガス

水

22 【旬の食材】　枝豆、わかめ、たけのこ

木

23 高松体育大会応援メニュー

金

24 高松体育大会当日

土
25

日
26

月

27 高松体育大会予備日②

火

28

水

29 【旬の食材】　メロン

木

30 【世界の料理】　フランス

金
4 ・　天候や使用食材の入荷状況等により、献立を変更することがあります。

・　★マークは特別栽培農産物を示していますが、入荷状況等で変更することがあります。

・　◎マークは有機栽培農産物（オーガニック製品）を示していますが、入荷状況等で変更することがあります。

ごぼう,人参,大根,れんこん,
長ねぎ,りんご

水,塩,こしょう,濃口醤油,酒,
みりん,鰹だし,だし昆布 970 40.9

マ
ン
ゴ
ー

ラ

ッ
シ
ー

牛乳,ヨーグルト,鶏肉,生ク
リーム,海藻サラダ

米,押麦,油,上白糖
水,塩,酢,酒,濃口醤油,ゆか
り粉,鰹だし,だし昆布,薄口
醤油

34.4

29.9

23.6
牛
乳

牛乳,豚肉,白みそ,赤みそ,
八丁みそ

米,油,三温糖,でん粉,ごま
油,揚げ油

にんにく,しょうが,玉ねぎ,人
参,長ねぎ,ピーマン,なす,も
やし,小松菜,冷凍パイン

水,酒,濃口醤油,テンメンジャ
ン,トウバンジャン,オイスター
ソース,薄口醤油,塩

787

マンゴージュース,にんにく,
しょうが,玉ねぎ,トマト缶,
キャベツ,きゅうり,人参,大
根,冷凍みかん

湯,水,カレー粉,鶏がら,トマト
ケチャップ,濃口醤油,みりん,
塩,中濃ソース,酢

945上白糖,米,油,三温糖,バ
ター,ごま油

高松体育大会予備日①

振替休日

バターチキンカレーライス　海そうサラダ
冷凍みかん

チンジャオロース丼　サンラータンスープ
アセロラゼリー

山菜ご飯　きびなごの唐揚げ
野菜のおひたし　けんちん汁

きつねうどん　揚げたこ焼き
★美生柑（みしょうかん）

ご飯　ビアバターフィッシュ
じゃこサラダ　春野菜のみそ汁

牛
乳

牛乳,鶏肉,油揚げ,きびな
ご,豆腐

中華ちまき　塩昆布の炒め無限キャベツ
ワンタンスープ

849牛乳,豚肉,赤みそ
米,上白糖,ごま油,白ごま,
白ごま,油,じゃが芋

しょうが,キャベツ,人参,きゅ
うり,ホールコーン,玉ねぎ

水,酒,濃口醤油,みりん,酢,
塩,こしょう,からし(粉),鶏が
ら,薄口醤油,白こしょう,パセ
リ

牛
乳

牛乳,豚肉,塩昆布
もち米,油,ごま油,三温糖,ワ
ンタン皮

しょうが,人参,たけのこ,干し
いたけ,キャベツ,玉ねぎ,も
やし,小松菜,長ねぎ

ホットロールパン　白いんげん豆と野菜のスープ
白玉フルーツポンチ

788

牛
乳

800 31.2

米,米粉,薄力粉,揚げ油,上
白糖,ごま油

人参,キャベツ,きゅうり,小
松菜,玉ねぎ,かぶ,かぶの
葉

38.9
牛
乳

牛乳,さめ,鶏卵,ちりめん
じゃこ,わかめ,赤みそ,白み
そ

水,酒,塩,濃口醤油,だし昆布,
みりん,薄口醤油,だし汁,鰹
だし

773 34.7

牛
乳

牛乳,鶏肉,のり,豆腐,油揚
げ,赤みそ,白みそ

米,上白糖,白ごま,ごま油,
じゃが芋

水,だし昆布,酒,薄口醤油,塩,
濃口醤油,こしょう,とうがらし,
だし煮干し

782 31.9

牛
乳

牛乳,豚肉,大豆,八丁みそ
油,中華麺,ごま油,上白糖,
でん粉,白ごま

にんにく,しょうが,人参,玉ね
ぎ,長ねぎ,干しいたけ,たけ
のこ,切干し大根,きゅうり,
甘夏みかん

酒,テンメンジャン,トウバン
ジャン,コチュジャン,濃口醤
油,オイスターソース,鶏がら,
水,塩,酢

790 32.4

こどもの日

水,酒,塩,濃口醤油,ベーキン
グパウダー,みりん,だし汁,
鰹だし,だし昆布,薄口醤油

888 32.1
米,油,上白糖,米粉,でん粉,
薄力粉,揚げ油,ごま油,こん
にゃく,じゃが芋

人参,たけのこ,ふき,わらび,
ぜんまい,しょうが,キャベツ,
もやし,ごぼう,大根,長ねぎ

水,酒,濃口醤油,みりん,塩,オ
イスターソース,竹の皮,鶏が
ら,薄口醤油

牛
乳

牛乳,チーズ,ソーセージ,鶏
肉,白いんげん豆

食パン,油,グラニュー糖,白
玉団子

しょうが,人参,玉ねぎ,キャ
ベツ,みかん缶,黄桃缶,パイ
ン缶,りんご缶

アスパラガスのクリームソーススパゲティ
こんにゃくサラダ　★メロン

トマトケチャップ,アルミホイ
ル,鶏がら,水,酒,薄口醤油,
塩,こしょう,白ワイン,サイ
ダー

803 31.7

振替休日

曜

　　　港区立高松中学校
日

献　立　名
飲
み
物

赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 その他
エネルギー たんぱく質

牛
乳

牛乳,牛肉,鶏肉,豆腐,沖縄
もずく,鶏卵,アガー

米,油,上白糖,ごま油,でん
粉

にんにく,しょうが,たけのこ,
ピーマン,赤ピーマン,黄
ピーマン,人参,干しいたけ,
長ねぎ,アセロラジュース,
みかん缶

水,酒,塩,こしょう,濃口醤油,ト
ウバンジャン,オイスター
ソース,鶏がら,酢,ラー油

882 36.1

25.5鶏とごぼうのピラフ　キャロットポタージュ
★ニューサマーオレンジ

31.0

30.7

牛
乳

牛乳,鶏肉,鶏卵,生クリーム
米,バター,ごま油,油,じゃが
芋

人参,しょうが,ごぼう,さやい
んげん,玉ねぎ,ホールコー
ン,ニューサマーオレンジ

水,塩,白ワイン,こしょう,酢,鶏
がら 749

849

牛
乳

牛乳,鶏肉
スパゲティ,オリーブ油,油,
バター,薄力粉,こんにゃく,
ごま油,上白糖

にんにく,玉ねぎ,人参,マッ
シュルーム,アスパラガス,
しょうが,キャベツ,もやし,
きゅうり,メロン

水,塩,パセリ,白ワイン,鶏が
ら,ローリエ,こしょう,オレガノ
(粉),ベイリーフ(粉),酢,濃口
醤油

808

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

コーヒー牛乳,たら,鶏卵,
ヨーグルト

,ソフトフランスパン,じゃが
芋,油,米粉,薄力粉,パン粉,
揚げ油,オリーブ油,上白糖,
グラニュー糖

玉ねぎ,にんにく,人参,レー
ズン,ブルーベリージャム,
ブルーベリー

塩,こしょう,ベイリーフ(粉),パ
セリ,水,中濃ソース,赤ワイ
ン,酢,白こしょう,バジル

815 26.4ソフトフランスパン　クロケット
キャロットラペ　ブルーベリーヨーグルト

24.0807

水,酒,テンメンジャン,濃口醤
油,オイスターソース,みりん,
トウバンジャン,塩,こしょう,
酢,からし(粉)

826 37.1

★学校図書館とコラボ★　　　５月の紹介国はフランスです

牛
乳

牛乳,鶏肉,ベーコン,ひよこ
豆

米,バター,油,ごま油,上白
糖,揚げ油,じゃが芋

にんにく,しょうが,玉ねぎ,人
参,黄ピーマン,ピーマン,
キャベツ,きゅうり,ホール
コーン,しめじ

水,塩,白ワイン,パプリカ,こ
しょう,トマトピューレ,トマトケ
チャップ,濃口醤油,酢,鶏が
ら,ローリエ,薄口醤油

39.8

水,塩,こしょう,ビール,パセリ,
酢,濃口醤油,鰹だし,だし昆
布

777

牛
乳

牛
乳

牛乳,豚肉,かまぼこ,わか
め,油揚げ,えび,はんぺん,
たこ,鶏卵,糸かつお,青のり

うどん,三温糖,揚げ油,米
粉,薄力粉,でん粉

長ねぎ,キャベツ,しょうが,
みしょうかん

鰹だし,だし昆布,水,塩,薄口
醤油,酒,みりん,濃口醤油,中
濃ソース,ウスターソース

708

牛
乳

牛乳,豚肉,赤みそ,ベーコ
ン,鶏卵,寒天,カルピス

米,ごま油,上白糖,でん粉,
油

にんにく,玉ねぎ,長ねぎ,に
ら,もやし,キムチ,セロリ,しょ
うが,トマト,みかん缶

水,酒,濃口醤油,コチュジャ
ン,オイスターソース,塩,鶏が
ら,こしょう

33.3

豚キムチ丼　卵とトマトのスープ
カルピスゼリー

三色丼　ゆかり和え　若竹汁

チキンライス　サウピカンサラダ
ガルバンゾースープ

牛
乳

牛乳,豚肉,赤みそ,ツナ
米,油,三温糖,でん粉,ごま
油,上白糖

人参,玉ねぎ,キャベツ,もや
し,いちじく,小松菜,きゅうり,
レモン,メロン豚肉のいちじくみそ炒め丼

小松菜とツナのサラダ　★メロン

ご飯　豚しゃぶごまみそがけ
キャベツフレンチ　じゃがいものとろとろスープ

牛乳,大豆,ちりめんじゃこ,
生揚げ,いか,油揚げ,赤み
そ,白みそ

米,三温糖,白ごま,上白糖
小松菜,大根,さやいんげん,
キャベツ,アスパラガス

枝豆,しょうが,玉ねぎ,キャ
ベツ,小松菜,ホールコーン,
たけのこ

グリンピース,長ねぎ,しょう
が,にんにく,白菜,えのき,小
松菜,たけのこ,ふき,わらびピースご飯　鶏肉の香味焼き

白菜と小松菜のいそ和え　早苗汁

ジャージャー麺
切干大根ときゅうりのごま酢和え　★甘夏みかん

豆菜飯　いかと大根の煮付け
アスパラガスのみそ汁

牛
乳

牛乳,鶏卵,鶏肉,大豆,わか
め

マーボーナス丼　もやしと青菜のナムル
◎冷凍パイン

ヒレカツ丼　根菜汁　★りんご

牛
乳

牛乳,牛肉,豚肉,鶏卵,赤み
そ,白みそ

米,米粉,薄力粉,パン粉,揚
げ油,上白糖

水分補給を忘れずに！

全力で走り抜けよう！

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.photolibrary.jp/mhd2/img402/450-20150706153746225453.jpg&imgrefurl=https://www.photolibrary.jp/img422/225453_4107486.html&tbnid=JPLlW68ZGM13fM&vet=12ahUKEwiUxqO5-OfoAhUCBaYKHa6aAq8QMygAegUIARDsAQ..i&docid=K8iDXpBo-I7BcM&w=1200&h=1180&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%82%E3%82%84%E3%81%97&hl=ja&ved=2ahUKEwiUxqO5-OfoAhUCBaYKHa6aAq8QMygAegUIARDsAQ

