
　風
か ぜ

薫
かおる

る、すがすがしい季節
き せ つ

になりました。新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まってひと月
つ き

、新
あたら

しい生活
せ い か つ

にも慣
な

れてきたころ

でしょうか。この季節
き せ つ

は、それまで張
は

りつめていた緊張感
き ん ち ょ う かん

がとけ、気持
き も

ちが沈
し ず

んだり、やる気
き

がでな

かったりすることがあります。これを防
ふ せ

ぐには、ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかったり、家族
か ぞ く

団
だ ん

らんの時間
じ か ん

をつ

くったりするなど、リラックスできる時間
じ か ん

をつくることや、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の１日
に ち

３回
か い

、規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

を

心
こころ

がけ、生活
せ い か つ

リズムをととのえることが大切
た い せ つ

です。

令和8年5月

小千谷市立吉谷小学校
おうちの人といっしょによみましょう。



1

あか
きいろ

栄養 エネルギー kcal たんぱく質 塩分 660 kcal 29.4g 2.7g

4 5 6 7 8

あか
きいろ

栄養 734 kcal 23.4g 2.7g 692 kcal 27.7g 2.9g

11 12 13 14 15

あか
きいろ

栄養 616 kcal 29.0g 2.0g 698 kcal 28.0g 2.4g 641 kcal 28.0g 3.0g 627 kcal 30.0g 2.2g 659 kcal 25.1g 2.4g

18 19 20 21 22

あか
きいろ

栄養 611 kcal 22.9g 3.1g 648 kcal 30.0g 2.2g 631 kcal 23.1g 2.6g 683 kcal 29.1g 3.1ｇ

25 26 27 28 29

あか
きいろ

栄養 720 kcal 24.7g 1.6g 674 kcal 27.9g 2.4g 596 kcal 17.0ｇ 2.1ｇ 627 kcal 27.5g 2.6g 726 kcal 18.9g 2.3ｇ

ごはん ふのみそ汁
しる

こくとうパン　あぶら　さとう　パンコ　マカロニ

ぎゅうにゅう　とりにく　ちくわ　かつおぶし　とうふ

　
こ
ん
だ
て

おかか和
あ

え

レバーとチキンのスタミナ揚
あ

げ

ごはん
新玉
しんたま

ねぎの

みそ汁
しる

ごはん　かたくりこ　さとう　あぶら　ごま

ほうれんそうサラダ

ビーンズ
ミートソース

トックとわかめの
スープ

みどり

ごはん　あぶら　じゃがいも　ハヤシルウ　さとう　なまくリーム

たまねぎ　きゅうり　キャベツ
コーン

にんじん　ブロッコリー　トマト

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あかいんげんまめ　ツナ　

みどりの日
ひ

こどもの日
ひ

ぎゅうにゅう　なっとう　ぶたにく　あぶらあげ

ごはん　ごま　くるまふ　さとう　じゃがいも

にんじん　のざわなづけ

たまねぎ　キャベツ　きゅうり
コーン

ぎゅうにゅう　さば　ツナ　ぶたにく ぎゅうにゅう　ぶたにく　ウインナー　とうふ　

ごはん　ごま　さとう　あぶら ごはん　あぶら　こむぎこ　パンコ　じゃがいも

にんじん　チンゲンサイ にんじん　ピーマン

千草
ち ぐ さ

焼
や

き

たけのこ
ごはん

フルーツポンチ

ごまず和
あ

え

さばのソース煮
に

ねぎ　もやし　えのき　ねぎ

にんじん　こまつな　

ハンバーグ
切干大根
きりぼしだいこん

のごまサラダ

1・2年
ねん

1個
こ

、3年以上
ねんいじょう

2個
こ

キャベコーン炒
いた

め

手
て

づくりカレーコロッケ

ごはん　かたくりこ　あぶら　さとう　ふ　じゃがいも　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたレバー　とりにく　ちくわ　かつおぶし　なまあげ

ゆかり
ごはん

キムチ
スープ

にんじん　アスパラ　トマト

てりやきチキン

ツナピラフ

吉谷小学校

金月 火 水 木

にんじん　ほうれんそう　みずな

たけのこ　たまねぎ　キャベツ
きゅうり　たくあん　しめじ

ぎゅうにゅう　たまご　あぶらあげ　とりにく　とうふ　なると

ごはん　あぶら　さとう　ごま　ささだんご

　
こ
ん
だ
て

ミニ笹団子
ささだんご

みどり

　
こ
ん
だ
て

　◎１１～１５日
に ち

は

　　　　　「運動会応援
う ん ど う か い お う え ん

メニューウイーク」です！！

　　運動会
う ん ど う か い

に向
む

けてがんばるみなさんを

　　　　　　　　　　　　　給食
きゅうしょく

で応援
お う え ん

します。

　5月
がつ

1日
にち

は少
すこ

し早
はや

いで

すが、「こどもの日
ひ

」の

お祝
いわ

いとして、ミニ笹団
ささだん      

子
ご

がつきます。新潟県
にいがたけん

で

は昔
むかし

から「笹
ささ

団子
だんご

」を作
つく

り、子
こ

どもたちの

健
すこ

やかな成長
せいちょう

を

お祝
いわ

いしてい

ました。

たくあん和
あ

え

抹茶
まっちゃ

ラテゼリー

スタミナアップメニュー

　連休中
れんきゅうちゅう

も、早寝
はやね

、早起
はやお

きと１日
いちにち

３回
かい

の食事
しょくじ

を

　　　　　　　　　　意識
いしき

して過
す

ごしましょう！

豆乳
とうにゅう

ごまみそ

スープ

もやし　たまねぎ　キャベツ
しめじ

にんじん　にら　こまつな　

かきたま汁
じる

運動会
うんどうかい

にんじん　ほうれんそう

たまねぎ　コーン　ごぼう
こんにゃく

ひじき煮
に

さけのマヨコーン焼
や

き

ぎゅうにゅう　さけ　ひじき　だいず　さつまあげ　とうふ　たまご

わかめとじゃこのサラダ
きりざい

くるまふの揚
あ

げ煮
に

抹茶
まっちゃ

蒸
む

しパン

ごはん

にんじん　

ごはん　あぶら　ごま　さとう　トック

ミルクゼリー

カルシウムアップメニュー

みどり

にんじん　チンゲンサイ

キャベツ　たまねぎ　たけのこ
えだまめ

　
こ
ん
だ
て

みどり

運
動
会
応
援
メ
ニ
ュ
ー

みどり

ぎゅうにゅう　えび　だいず　とりにく　とうふ　たまご

ごはん　かたくりこ　さとう　あぶら　じゃがいも　ゼリー

カレーポテトビーンズ

えび塩
しお

ふわふわ丼
どん

（ごはん）

振替
ふりかえ

休業日
きゅうぎょうび

キャベツ和
あ

え

セルフタレカツ

しょうが　キャベツ　もやし
コーン　たまねぎ　メンマ

たまねぎ　キャベツ　もやし　ねぎ
コーン　しめじ　だいこん　ごぼう
こんにゃく

ごはん 根菜
こんさい

のごま汁
じる ごはん けんちん汁

じる

にんじん　チンゲンサイ

ねぎ　キャベツ　もやし　メンマ
コーン　きゅうり

キャベツ　たくあん　ねぎ
だいこん　ごぼう　こんにゃく

ごはん
どさんこ
スープ

ちゅうかめん　ごま　あぶら　さとう　こむぎこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうにゅう　ちりめん　ツナ　わかめ

おひたし

鶏
とり

のから揚
あ

げ・やくみソース

にんじん　

ごはん　あぶら　パンコ　ごま　じゃがいも　さとう

ぎゅうにゅう　ホキ　チーズ　かまぼこ　なまあげ　だいず

ぎゅうにゅう　ツナ　ウインナー　ハム　とりにく　わかめ

にんじん　

たまねぎ　コーン　キャベツ
きゅうり　だいこん　メンマ
ねぎ　きりぼしだいこん

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　ハム　しおこんぶ ぎゅうにゅう　とりにく　ハム　ぶたにく　とうふ

はくさいキムチ　しめじ　だいこん
キャベツ　きゅうり　コーン　ねぎ
こんにゃく

にんじん　トマト　ほうれんそう

セロリ　たまねぎ　しめじ　コーン
キャベツ　みかんかん

ソフトめん　あぶら　ハヤシルウ　さとう ごはん　さとう　あぶら　マヨネーズ　ごま

もやしナムル

白身
し ろみ

魚
さかな

のチーズハーブ焼
や

き

ごはん
まめまめ

みそ汁
しる

にんじんサラダ

もやし　きゅうり　だいこん
ねぎ　えのき

すまし汁
じる

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

  ビーンズサラダ

　　ハヤシライス

　　　（ごはん）

和風
わ ふう

マカロニサラダ

ぎゅうにゅう　ツナ　だいず　きなこ　たまご　とうふ　ベーコン

ごはん　マヨネーズ　さとう　あぶら

アスパラサラダ

にんじん　

にんじん　チンゲンサイ

ごはん　こむぎこ　パンコ　あぶら　さとう

ぎゅうにゅう　ぶたにく　しおこんぶ　とうふ　かまぼこ　わかめ　のり

キャベツ　きゅうり　えのき

こめこパン　あぶら　さとう　マヨネーズ　マロニー　マカロニ

ミネストローネ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　たまご　ハム　ベーコン

紅組応援
あかぐみおうえん

メニュー 白組
しろぐみ

応援
おうえん

メニュー みんなおうえんメニュー

たまご
スープ

キャベツ　もやし　たけのこ
えのき

ごはん わかたけ汁
じる

月

小千谷市立吉谷小学校

ちゅうかめん

令和８年

きざみのり

うぐいすあげパン

ソフトめん

こくとうパン


