
 

 

宮城県立迫支援学校   

～５月号～      

 

新学期が始まり，一か月が過ぎようとしています。新しい友達や教師と楽しい時間を過ごしながら，新しい環境に

も少しずつなじんできていると思います。５月の連休で生活リズムが大きく乱れてしまったり，体調を崩さないよう，

次の３つのポイントをおさえて，元気な体で過ごしましょう。 

★☆★生活習慣を整えて，免疫力を高めよう！！★☆★ 

① 運動 
 

 

 

 

学校では運動をする時間を毎日も

うけています。御家庭でも，お家の中

で簡単なストレッチなど体を動かす

時間を習慣にしていきましょう。 

② 食事 
 

 

 

 

朝・昼・夕の三食は，生活リズム

をつける役割もあります。朝食をし

っかり食べて，免疫力を高めて元

気に一日をスタートしましょう。 

③ 睡眠（休養） 
 

 

 

 

夜更かしをせず，睡眠時間は十分に

とるようにしましょう。学校がある日の

起床時間を目安にしながら，生活リズ

ムを崩さないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンＡＣＥ
エ ー ス

で 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えよう♪ 
粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして，抵抗力
ていこうりょく

をアップするのに欠
か

かせないのが，「抗
こう

酸化
さ ん か

ビタミン」とよばれる

ビタミンＡ・Ｃ・Ｅです。これらを多
おお

く含
ふく

む

食材
しょくざい

は，給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

にも登場
とうじょう

します。 

 

ビタミンＡ 

にんじん，青菜
あ お な

， 

レバー など 

ビタミンＣ 

じゃがいも，菜
な

の花
はな

 

果物類
くだものるい

 など 

ビタミンＥ 

かぼちゃ， 

アーモンド など 

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のため，体
からだ

の中
なか

にウイルスを 

いれないよう食事前
しょくじまえ

の手
て

洗い
あら   

も欠
か

かさずにしましょう！ 

栄養
えいよう

のバランスを意識
い し き

して食
た

べよう！！ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え，元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるには，ビタミン A・C・Eだけではなく， 

栄養
えいよう

のバランスを意識
い し き

した食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

いろいろな食材
しょくざい

を食
た

べて，バランスの良
よ

い食事
しょくじ

にしましょう！ 

あかのなかま 

タンパク質
しつ

，無機質
む き し つ

 

（カルシウム など） 

 

 

 

体
からだ

をつくる素
もと

になる 

みどりのなかま 

ビタミン，無機質
む き し つ

 

（ミネラル など） 

 

 

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

きいろのなかま 

炭水化物
たんすいかぶつ

，脂質
し し つ

 

 

 

 

 

エネルギーになる 

★給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

している食材
しょくざい

もこの３つに分
わ

けて書
か

いています。 

 ぜひ裏面
うらめん

の「予定
よ て い

献立表
こんだてひょう

」を御覧
ご ら ん

ください！ 
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今月のめあて✿みんなと楽しく食べよう 宮城県立迫支援学校

ごはん 602 770 755
けせんぬまさんかつおかつ 21.3 26.1 25.6
　とくせいごまみそだれ 18.1 22.1 21.4
すぱげってぃーさらだ 2.5 3.3 3.1
こんさいじる
こいのぼりぼーろ
ごはん 566 704 732
いずぬまぽーくのあっぷるそーすがけ 27.1 31.1 30.6
さんしゅのやさいのとうせいしおだれあえ 20.2 22.8 26.5
あぶらふいりだいこんのみそしる 2.5 3.6 3.3
ごはん 585 771 760
さばのみそに 25.3 32.4 32.0
きりぼしだいこんのいりに 24.5 31.3 30.7
ゆばすーぷ 2.1 2.9 2.8
ごはん 541 717 706
とりにくのごまみそやき 28.1 36.6 35.8
こうやどうふのふくめに 15.4 20.8 20.4
ふのりじる 1.6 2.0 1.9
ぶどうぜりー
そーすやきそば 529 748 734
まめまめさらだ 26.8 33.7 32.5
きのこすーぷ 20.0 34.8 34.0

4.1 4.3 4.2
ちーずぱん 605 825 811
やさいころっけ／そーす 20.8 27.5 27.1
びーふんとやさいのそてー 26.8 35.3 34.3
わかめすーぷ 3.0 4.4 4.4
てづくりぷりん
ごはん 528 724 754
いずぬまぽーくのぶたにらいため 25.6 32.7 31.3
ぶろっこりーのごまみそあえ 14.3 20.7 25.6
せんべいじる 2.4 3.1 3.0
ごはん 568 719 761
にくだんご 22.4 27.6 27.2
すきこんぶのにもの 18.4 22.2 26.8
ひきなじる 2.5 3.4 3.3
よーぐると
ごはん 543 711 742
さけのみそばたーやき 27.4 35.6 34.8
ごぼうさらだ 18.3 22.5 26.8
なめこじる 2.3 3.1 3.0
ごろっとべーこんいりちゃーはん 627 803 772
ぶろっこりーのつなまよさらだ 25.1 31.8 30.3
わんたんすーぷ 31.8 41.2 38.8

2.6 3.7 3.6
せわりこっぺぱん 546 734 707
いずぬまういんなー（けちゃっぷ） 21.8 28.0 27.0
ぽてとさらだ 28.3 36.8 35.0
だいずいりやさいすーぷ 3.1 4.1 3.9
ごはん 647 801 789
てづくりとりにくのからあげ 40.0 51.9 50.0
とくせいひじきさらだ 20.0 21.7 21.6
ふかひれすーぷ 2.4 3.0 2.9
ぽんでどーなつ（いちごみるく）

ごはん 538 716 707
みやぎけんさんかつおのしょうがに 26.5 36.6 36.0
ひじきのいりに 14.6 17.8 17.4
ゆばのすましじる（はなふいり） 1.8 2.6 2.6
ふるーつあんにん
ごもくうどん 624 796 764
やさいかきあげ 26.2 33.4 31.6
いんげんのごまあえ 26.3 33.4 32.4
おこめでがとーしょこら 3.4 4.7 4.3
こめこふぉかっちゃ 564 754 725
ちりこんかん 27.7 36.4 34.9
ぶろっこりーさらだ 22.7 28.6 27.5
ぱんぷきんぽたーじゅ 3.0 4.0 3.9
ごはん 539 746 736
えびちり 21.5 26.9 26.0
ばんさんすー 12.8 22.1 21.9
ちゅうかすーぷ 2.7 3.8 3.6
ばなな
ごはん 540 752 774
ちきんかれー 20.8 26.1 25.1
からふるさらだ 18.5 27.6 31.8
れたすすーぷ 2.7 3.7 3.6
ごはん 543 718 750
にくやさいはるまき 17.2 19.8 19.8
ぶろっこりーのいそまよあえ 18.7 27.5 31.0
みそやさいすーぷ 2.5 2.9 2.9
みるめーく（ここあ）

◎牛乳は，毎日つきます。また，材料購入などの都合で献立を変更することがあります。あらかじめご了承ください。

令和４年度

５月　よていこんだてひょう

日
曜 献立名

あかのしょくひん きのしょくひん みどりのしょくひん
ｴﾈﾙｷﾞｰ（kcal）

たんぱく質（g）

血
ち

や肉
にく

，骨
ほね

や歯
は

になる 熱
ねつ

や力
ちから

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える
脂質（g）

食塩相当量（g）

2
月

ぎゅうにゅう,けせんぬまさんかつ
お,せんだいみそ,ぷろせすちーず こめ（ひとめぼれ）,あぶら,さんお

んとう,ごま
きゅうり,えだまめ,とうもろこし,
にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ

6
金

いずぬまぽーく，あぶらあげ,せん
だいみそ

こめ（ひとめぼれ）,さんおんとう,
ごま,ごまあぶら,あぶらふ

りんご,たまねぎ,きゃべつ,にんじ
ん,だいずもやし,だいこん,えのき
たけ,ねぎ

9
月

ぎゅうにゅう,さば,あぶらあげ,ゆ
ば,べーこん

こめ（ひとめぼれ）,しらたき,あぶ
ら,さんおんとう

きりぼしだいこん,にんじん,しいた
け,まっしゅるーむ,ねぎ,さやえん
どう

10
火

ぎゅうにゅう,とりにく,せんだいみ
そ,こうやどうふ,ふのり,もめんど
うふ

こめ（ひとめぼれ）,さんおんとう,
ごま,あぶら

えだまめ,たけのこ,にんじん,ごぼ
う,しいたけ,えのきたけ,ねぎ

11
水

ぶたにく,ぎゅうにゅう,だいず,ひ
よこまめ,ぷろせすちーず

ちゅうかめん,あぶら

たまねぎ,きゃべつ,にんじん,りょ
くとうもやし,あおぴーまん,しいた
け,えだまめ,とうもろこし,ぶなし
めじ,えのきたけ,ほうれんそう

12
木

ぎゅうにゅう,かっとわかめ,きぬ
ごしどうふ,ぎゅうにゅう,なまく
りーむ

あぶら,びーふん,あぶら
きゃべつ,りょくとうもやし,あお
ぴーまん,にんじん,たまねぎ,ねぎ,
しいたけ

13
金

ぎゅうにゅう,ぶたにく,せんだい
みそ

こめ（ひとめぼれ）,あぶら,さんお
んとう,かたくりこ,ごまあぶら,ご
ま

たまねぎ,にら,ぶろっこりー,かり
ふらわー,にんじん,とうもろこし,
だいこん,ごぼう,ねぎ

16
月

ぎゅうにゅう,ぶたにく,こんぶ,あ
ぶらあげ,よーぐると

こめ（ひとめぼれ）,あぶら,しらた
き,さんおんとう

にんじん,しいたけ,だいずもやし,
だいこん,ねぎ

17
火

ぎゅうにゅう,しろさけ,せんだい
みそ,もめんどうふ

こめ（ひとめぼれ）,バター,さんお
んとう,ごま

たまねぎ,ごぼう,にんじん,みずな,
きゃべつ,なめこ,だいこん,はくさ
い,ねぎ

18
水

べーこん,たまご,ぎゅうにゅう,ツ
ナ,とりひきにく

こめ（ひとめぼれ）,ごまあぶら,ま
よねーず,あぶら,ワンタン

こねぎ,たけのこ,しいたけ,ぶろっ
こりー,とうもろこし,きゃべつ,に
んじん,はくさい,りょくとうもやし,
たまねぎ,ねぎ

19
木

ぎゅうにゅう,いずぬまぽーくうい
んなー,はむ,だいず

ぱん,じゃがいも,マカロニ,まよ
ねーず

みずな,たまねぎ,とうもろこし,え
だまめ,にんじん,ぶなしめじ,りょ
くとうもやし

たまねぎ,たまねぎ,にんじん,ぶ
ろっこりー,かりふらわー,とうもろ
こし,かぼちゃ

20
金

ぎゅうにゅう,とりにく,ふかひれ
こめ（ひとめぼれ）,かたくりこ,あ
ぶら,ごま,さんおんとう

にんじん,えのきたけ,しいたけ,き
くらげ,こまつな,ねぎ

24
火

ぎゅうにゅう,みやぎけんさんかつ
お,さつまあげ,だいず,ゆば

こめ（ひとめぼれ）,あぶら,しらた
き,さんおんとう,ふ,あんにんどう
ふ

にんじん,しいたけ,たけのこ,ねぎ,
ぱいんあっぷる,おうとう

5月22日(日)　運動会　【5月23日(月)　振替休業日】

ぎゅうにゅう,とりにく,たまご
こめ（ひとめぼれ）,あぶら,じゃが
いも,ごまあぶら,かたくりこ

にんじん,たまねぎ,たまねぎ,えだ
まめ,りんご,きゃべつ,きゅうり,あ
かぴーまん,とうもろこし,れたす

25
水

あぶらあげ,ぎゅうにゅう うどん,あぶら,ごま,さんおんとう
にんじん,だいこん,ねぎ,しいたけ,
こまつな,りょくとうもやし

26
木

ぎゅうにゅう,ぶたひきにく,だい
ず,ぎゅうにゅう

ぱん,あぶら,さんおんとう

31
火

ぎゅうにゅう,のり,ぶたにく，せん
だいみそ

こめ（ひとめぼれ）,あぶら,まよ
ねーず,ごま,ごまあぶら

ぶろっこりー,かりふらわー,にんじ
ん,とうもろこし,たまねぎ,りょく
とうもやし,きゃべつ,ねぎ，たけの
こ

※【小学部】は小学部中学年
の栄養価を表示しています。

27
金

ぎゅうにゅう,えび,いか,はむ
こめ（ひとめぼれ）,ごまあぶら,さ
んおんとう,かたくりこ,りょくとう
はるさめ,ごま

たけのこ,ねぎ,たまねぎ,りょくと
うもやし,きゅうり,きゃべつ,はく
さい,にんじん,たまねぎ,しいたけ,
ばなな

30
月

こどものひ

きゅうしょく

うんどうかい

おうえんきゅうしょく

 


