
～朝ご飯をしっかりと食べましょう～

月 火 水 木 金

＊牛乳は毎日つきます。 

ごはん ごはん
みそ汁 肉どうふ

ハンバーグてりやきソース 梅和え
おいわいデザート（幼のみ）

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　とうふ　 ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　
みそ　ぶたにく　とりにく　わかめ いとがき
ごはん　さとう　パンこ　 ごはん　あぶら　さとう
でんぷん　おいわいデザート
にんじん　たまねぎ　しいたけ　 にんにく　しょうが　にんじん　
ねぎ　しょうが　 たまねぎ　こんにゃく　しめじ　

ねぎ　キャベツ　だいこん　うめ

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん
マーボー春雨 チキンカレー キャベツのスープ煮 汁ビーフン すまし汁
ごまずあえ ヨーグルト和え しらす入り卵焼き とりニータ丼の具 いかねぎやき

きゅうりカリコリづけ
ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぎゅうにく ぎゅうにゅう　とりにく　ヨーグルト ぎゅうにゅう　ベーコン ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　 ぎゅうにゅう　かまぼこ　とうふ　

みそ　 ウインナー　ちりめん さかなすりみ　いか　
ごはん　ごまあぶら　はるさめ　ごま ごはん　あぶら　じゃがいも　 ごはん　オリーブあぶら ごはん　あぶら　ビーフン　でんぷん ごはん　ごまあぶら　さとう
さとう ナタデココ じゃがいも　あぶら さとう ごま　やまいも　でんぷん
にんにく　しょうが　たまねぎ　 にんにく　たまねぎ　にんじん　 たまねぎ　にんじん たまねぎ　にんじん　きくらげ　 たまねぎ　にんじん　だいこん
にんじん　たけのこ　ねぎ　 りんご　えだまめ　みかん　もも　 しめじ　キャベツ コーン　チンゲンサイ しいたけ　ねぎ　きゅうり　
きゅうり　もやし パイン　 にら

ごはん　 ごはん ごはん ごはん ごはん
タイピーエン　 和風ワンタンスープ ベーコンスープ かきたま汁 ビーンズドライカレー
やきぎょうざ 鶏肉とごぼうの五目煮 てりやきパティ ささみのレモン風煮 ちりめんサラダ

デザート スチームキャベツ
ぎゅうにゅう　いか　うずらたまご ぎゅうにゅう　とりにく　ちくわ ぎゅうにゅう　ベーコン　とりにく ぎゅうにゅう　たまご　とりにく ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　ぶたにく　

ぶたにく　とりにく だいず　ちりめん
ごはん　ごまあぶら　はるさめ ごはん　ワンタン　サラダあぶら ごはん　ぱんこ　さとう　 ごはん　じゃがいも　ぱんこ　でんぷん　 ごはん　あぶら　こむぎこ　さとう

こむぎこ さとう　デザート じゃがいも あぶら　さとう　
しょうが　たまねぎ　にんじん　 しめじ　たまねぎ　 たまねぎ　にんじん　しめじ　 にんじん　たまねぎ　 にんにく　しょうが　たまねぎ　 　　　
たけのこ　きくらげ　キャベツ にんじん　キャベツ　 ブロッコリー　カリフラワー しいたけ　ねぎ　 にんじん　えだまめ　きゅうり　
チンゲンサイ　にら ねぎ　こんにゃく　ごぼう キャベツ レモンかじゅう きゃべつ　

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん
豚汁 ベーコンと茎わかめのスープ 豆入りミネストローネ ポークハヤシ しらたき麺のスープ　

いわしのしょうがに ホイコーロー 野菜コロッケ パプリカサラダ さばのタンドリー焼き
ブロッコリードレッシング和え 桃ゼリー

ぎゅうにゅう　ぶたにく　 ぎゅうにゅう　ベーコン ぎゅうにゅう　ベーコン ぎゅうにゅう　ぶたにく　 ぎゅうにゅう　ぶたにく　さば
とうふ　みそ　いわし ぶたにく　くきわかめ レンズまめ　だいず ヨーグルト　
ごはん　じゃがいも　 ごはん　さとう ごはん　あぶら　オリーブあぶら　 ごはん　あぶら　さとう　 ごはん　ごまあぶら　ももゼリー　

あぶら　ごま じゃがいも　マカロニ　さつまいも　ぱんこ　 オリーブあぶら　
こんにゃく　ごぼう　にんじん たまねぎ　にんじん　 たまねぎ　キャベツ　しいたけ　ねぎ たまねぎ　にんじん　エリンギ こんにゃく　しいたけ　たまねぎ　

だいこん　しいたけ　 もやし　えのき にんにく　セロリ　トマト トマトジュース　りんご　マッシュルーム　 にんじん　もやし　こまつな　
ねぎ　しょうが パプリカ　キャベツ　にんにく ブロッコリー　にんじん パプリカ　きゅうり　キャベツ　コーン

　　長いお休みとなってしまいましたが、生活リズムが崩れてしまった人はいませんか。朝ご飯は一日を元気に過ごす

源です。朝ご飯を抜いてしまうと、エネルギー不足で集中力がかけたり、疲れやすくなったり、イライラしたりするなどの

影響があります。しっかりと朝ご飯を食べて、元気に登校してほしいと思います。

由布市学校給食センター

　　血・骨・肉をつくる（赤）

　　エネルギーのもとになる（黄）

( ^_^ )体の調子を整える（緑）

給食なし

チーズ入り赤魚南蛮漬
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おすすめ朝ご飯メニューの紹介
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※この献立は、基本献立です。都合により、献立を変更することがあります。
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朝ご飯で３つの
スイッチオン！

体のスイッチ

頭のスイッチ

お腹のスイッチ

朝ご飯を食べると、寝ている間に低下した体温

が上昇し、午前中に元気に活動するための力に

なります。

ご飯やパンに含まれている炭水化物は、体内で
ブドウ糖に分解されて脳のエネルギー源になります。
集中して授業や勉強に励むことができます。

体は朝ご飯を食べると、腸が動いて排便した

くなるような仕組みになっています。朝ご飯を食

べて、トイレに行く時間を作るようにしてほしいと

思います。

朝ご飯にパンやご飯など主食だけを食べている人は、魚、肉、卵、豆類のおかずや
野菜や果物などを追加して、少しずつステップアップしてみましょう。栄養バランスの
よい朝ご飯は、よりエネルギーや栄養素が体に取り込まれ、活力アップにつながりま
す。用意する時間がなかなか取れない時は、ヨーグルトや牛乳、果物などを加えるこ
とから始めてみることもおすすめです。

主食のみ

（パンやご飯など）

主菜を追加
（肉・魚・卵・豆類など）

副菜を追加

（野菜・果物など）

枝豆とチーズおにぎり
【材料４人分】
ごはん ４杯
むき枝豆 ３０ｇ
角切りチーズ ５０ｇ
手巻き用のり 4枚
塩 少々

【作り方】
①むき枝豆は、３０秒位電子レンジで加熱する。
②温かいごはんに、角切りチーズと①、塩を混
ぜる。
③手巻き用のりに巻いてできあがり！
～のりの大きさや形や巻き方は自由に工夫し
てみてください～
・

納豆と水菜のサラダ
【材料４～６人分】
納豆 ２パック
水菜 １００ｇ
かにかまぼこ ２本
マヨネーズ 大さじ１
納豆のタレ

【作り方】
①水菜は４㎝長さに切る。
②かにかまぼこは、１／３に切り、ほぐ
す。
③納豆は、タレを入れてよく混ぜる。
④食べる直前に①②③を混ぜ合わせ、
マヨネーズで味付けをする。

★今月使用の由布市産の食材
…米、玉ねぎ、ニラ、ねぎ、パプリカ、しいたけです。

★献立表は、主な材料をのせています。材料の詳細
な内容が必要な方は学校へご連絡ください。


