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◇◇　白身魚
しろみざかな

のハーブチーズ焼
や

き　◇◇

☆揚げなくても外はサクサク、中はふわふわの
フライのようです！！

５月の給食予定＆材料表

体をつくる（赤） 体の調子を整える（緑） エネルギー源になる（黄）

1群 ２群 3群 ４群 ５群 ６群

2025年5月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場

豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

牛乳,
くきわかめ

にんじん
ねぎ,しょうが,ごぼう,つきこん,たまねぎ,
えのきたけ

米,さとう,パンこ,
かたくりこ,じゃがいも

ごま,
ごま油

米,さとう,かたくりこ,
じゃがいも,かしわもち

油

ぶた肉,みそ,たまご,
ベーコン,とうふ

牛乳,わかめ
こまつな,
にんじん

しょうが,にんにく,きりぼしだいこん,
たけのこ,もやし,たまねぎ,えのきたけ

米,さとう,タルト
ごま油,
ごま

あぶらあげ,かつお,とう
ふ,かまぼこ

牛乳,わかめ
にんじん,
ほうれんそう

たけのこ,しょうが,えのきたけ,ねぎ

米,さとう,かたくりこ,
じゃがいも

ごま油,ごま,
アーモンド

牛乳,のり にんじん
しょうが,えだまめ,キャベツ,きゅうり,
だいこん,えのきたけ,つきこん

米,かたくりこ,ふ,
じゃがいも,さとう

油,ごま

牛乳,のり
こまつな,にら,
にんじん

しょうが,キャベツ,たまねぎ

米,じゃがいも
油,ハヤシルウ,デ
ミグラスソース,
オリーブ油

牛乳
こまつな,
にんじん

キャベツ,だいこん,たまねぎ,ごぼう,
つきこん,ねぎ

米,こむぎこ,パンこ
油,ノンエッ
グマヨネー
ズ

牛乳,チーズ
にんじん,トマト,
こまつな

にんにく,たまねぎ,マッシュルーム,
キャベツ,コーン

ゆでうどん,さとう,
ホットケーキミックス,
チョコレート

ごま,油

牛乳,寒天,
わかめ

にんじん,
チンゲンサイ

ねぎ,たけのこ,しいたけ,しょうが,キャベツ,
きゅうり,メンマ

米,さとう,かたくりこ,
しゅうまいの皮

ごま油,
ごま

牛乳
にんじん,
こまつな

さんさい,たまねぎ,ねぎ,キャベツ

米,むぎ,こむぎこ,
パンこ,さとう

油,
ごま油

牛乳,のり
こまつな,
にんじん

レモン汁,もやし,なめたけ,しょうが,
たまねぎ,たけのこ

米,かたくりこ,さとう,
じゃがいも

油,
ごま

牛乳,わかめ,
ヨーグルト

こまつな,
にんじん

しょうが,キャベツ,たくあん,たけのこ,
えのきたけ,ねぎ

米,はるさめ,ゼリー,
さとう

ごま油

牛乳,チーズ
アスパラガス,
にんじん,バジル

にんにく,キャベツ,きゅうり,コーン,
たまねぎ,たけのこ,えのきたけ

米,パンこ,かたくりこ
オリーブ油,
油

牛乳,ヨーグルト,
スキムミルク

にんじん,にら,
こまつな

しょうが,にんにく,キムチ,もやし,しいたけ,
みかん,パイナップル,もも,りんご

こまつな,
にんじん

もやし,キャベツ,えのきたけ,ねぎ

米,かたくりこ,はるさめ,
じゃがいも,さとう,ワンタ
ン

油,ごま,
ごま油

牛乳,ひじき にんじん,トマト
にんにく,しょうが,たまねぎ,キャベツ,
きゅうり,コーン

米,むぎ,じゃがいも,
さとう,ゼリー素,ゼリー

油,カレールウ,
オリーブ油

牛乳 にら,にんじん
しょうが,にんにく,もやし,きゅうり,
キャベツ,メンマ,コーン,ねぎ

　今月
こ ん げ つ

は「食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地元
じ も と

の野菜
や さ い

」をテーマに21日
に ち

に実施
じ っ し

します。

「いろどりサラダ」には、旬
しゅん

のキャベツやアスパラが入
は い

っています。キャベツ

は柏崎
かしわざき

市
し

でとれたものを使
つ か

う予定
よ て い

です。お楽
た の

しみに！！

米,さとう,じゃがいも
油,ごま油,
ごま

牛乳
にんじん,
こまつな

たまねぎ,しいたけ,きりぼしだいこん,
たけのこ,つきこん

パン,こむぎこ,パンこ,
さとう,じゃがいも

油,ノンエッグ
タルタルソー
ス,オリーブ油

牛乳,ひじき,
しらす,のり

こまつな,
にんじん

しょうが,ごぼう,もやし,だいこん,
えのきたけ,ねぎ

米,さとう
油,ごま,ノン
エッグマヨ
ネーズ

牛乳 にんじん,トマト
キャベツ,きゅうり,コーン,にんにく,
たまねぎ,セロリ

米,てんぷらこ,
じゃがいも

油,
アーモンド

牛乳,ひじき
にんじん,
こまつな

しょうが,たまねぎ,えのきたけ,ねぎ,みかん,
もも,パイナップル,りんご

米,さとう,ゼリー 油

牛乳,ししゃも,
あおのり

　毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。柏崎市
か し わ ざ き し

では19日
に ち

前後
ぜ ん ご

に柏崎市内
か し わ ざ き し な い

の保育園
ほ い く え ん

、小学
しょうがっ

校
こ う

、中学校
ちゅうがっこう

で合同
ご う ど う

メニューを味
あ じ

わいます。5月
が つ

は旬
しゅん

のじゃがいもを使
つ か

った

「じゃがいものそぼろ煮
に

」です。旬
しゅん

のじゃがいもを味
あ じ

わいましょう。

ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAY

今月
こんげつ

の減
へ

る塩
しお

おすすめポイントは「香辛料
こうしんりょう

」

ホキ,ベーコン,だいず

ぶた肉,ハム,あつあげ,
みそ,だいず

とり肉,たまご,ツナ,
ぶた肉,あつあげ

さば,とうふ,みそ,だいず,
たまご

とり肉,ぶた肉,あつあげ

ぶた肉,だいず,ツナ

さけ,ハム,かつおぶし,
ぶた肉,とうふ,みそ,だいず

とり肉,油あげ,たまご

ぶた肉,ツナ,とうふ,
なると

とり肉,かつおぶし,
とうふ

とり肉,あつあげ

ぶた肉,肉だんご,とうふ

　今月
こ ん げ つ

のヘルシオDAYは、8日
よ う か

です。「さばのピリ辛
か ら

焼
や

き」は、タレに豆板
とうばんじゃ

醤
ん

を使
つ か

っています。辛味
か ら み

のあるスパイスを料理
り ょ う り

に加
く わ

えることで、味
あ じ

がひきしま

り、しょうゆなどが少
す く

なくてもおいしく仕上
し あ

がります。豆板醤
とうばんじゃん

、カレー粉
こ

など

の香辛料
こうしんりょう

を上手
じ ょ う ず

に活用
か つ よ う

しましょう。

ホキ,ハム,とうふ,
たまご

とり肉,レバー,ハム,
ぶた肉,みそ

とり肉,ハム

ハム,油あげ,みそ,だいず

とり肉,ぶた肉,だいず,
たまご,とうふ

とり肉,ぶた肉,みそ,
さつまあげ,とうふ,だいず

かしわざき食育
しょくいく

５か条
じょう

の日
ひ

献立
こ ん だ て

し　　　食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地元
じ も と

の野菜
や さ い

＜作
つ く

り方
か た

＞

①白身魚
しろ み ざ か な

にAで下味
した あ じ

をつける。

（白
しろ

ワインは酒
さけ

でもよい）

②パン粉
こ

をオリーブ油
あぶら

と混
ま

ぜ、フライパンできつね

色
いろ

になるまで炒
いた

める。あら熱
ねつ

がとれたら、粉
こな

チーズ

とバジルを混
ま

ぜる。

③①に②をつけて、天板
てん ば ん

に並
な ら

べる。

④オーブン（190℃）か魚焼
さか な や

きグリルで焼
や

く。

A

４切
き れ

少々
しょうしょう

小
こ

さじ１

少々
しょうしょう

大
おお

さじ１

25ｇ

少々
しょうしょう

大
おお

さじ２

・オリーブ油
あぶら

・パン粉
こ

・乾燥
かん そ う

バジル

・粉
こ な

チーズ

＜材料
ざいりょう

４人分
に ん ぶ ん

＞

・白身魚
しろ み ざ かな

切身
き り み

・おろしにんにく

・白
し ろ

ワイン

・塩
し お

こしょう


