
小松菜 ご飯 米

　豚みそ丼 丼（具） 豚肉　みそ 砂糖　片栗粉　ごま　ごま油 生姜　にんにく　切り干し大根 日本酒　醤油　みりん　中華だし 小麦

小松菜　人参　もやし

牛乳 牛乳 乳

じゃが芋のチゲスープ 豚肉　豆腐　みそ じゃが芋　米油 玉ねぎ　白菜キムチ だし（かつお　さば　いわし）　

唐辛子

ソース焼きそば 豚肉　青のり 中華麺　米油 もやし　人参　キャベツ　木くらげ 中濃ソース　粉末ソース　胡椒 小麦

塩

牛乳 牛乳 乳

春巻き 春巻き　菜種油 小麦

コーンスープ ベーコン じゃが芋　米油 とうもろこし　人参　ほうれん草 中華だし　塩　胡椒

玉ねぎ

ひじき豆ご飯 鶏肉　ひじき　大豆　油揚げ 米　砂糖　米油 人参　こんにゃく　枝豆 だし（かつお　さば　いわし） 小麦

塩　醤油　みりん　日本酒

牛乳 牛乳 乳

肉じゃが 豚肉 じゃが芋　砂糖　米油 人参　玉ねぎ　こんにゃく　 だし（かつお　さば　いわし） 小麦

筍ご飯 鶏肉　油揚げ 米　砂糖　米油 干し椎茸　筍　人参　枝豆 だし（かつお　さば　いわし） 小麦 グリンピース みりん　醤油

塩　醤油　日本酒 みそキムチスープ 豚肉　豆腐　みそ 米油 キャベツ　もやし　ねぎ　にら だし（かつお　さば　いわし）

牛乳 牛乳 乳 白菜キムチ

かつおのフライ かつおフライ 菜種油 小麦 北本トマト ご飯 米

すまし汁 鶏肉　豆腐 小松菜　人参　ねぎ だし（かつお　さば　いわし） 小麦 　カレーライス 北本トマトカレー 豚肉　ひよこ豆 砂糖　米油 玉ねぎ　人参　生姜　にんにく 中濃ソース　塩  ケチャップ

塩　醤油 トマト カレー粉　胡椒　スープストック

かしわもち かしわもち ガラムマサラ　ワイン

黒パン 黒パン 小麦 牛乳 牛乳 乳

牛乳 牛乳 乳 キャベツとベーコンのスープ ベーコン 米油 キャベツ　玉ねぎ　人参 スープストック　塩　胡椒

肉団子のトマト煮 肉団子　大豆 じゃが芋　砂糖　米油 玉ねぎ　キャベツ　人参　セロリ ケチャップ　ウスターソース ご飯 米

にんにく　トマト スープストック　塩　胡椒　ワイン 牛乳 牛乳 乳

キャベツとコーンのスープ ウインナー 米油 玉ねぎ　キャベツ　とうもろこし スープストック　塩　胡椒　 揚げじゃがの野菜あんかけ 豚肉 じゃが芋　菜種油　米油　砂糖 玉ねぎ　筍　人参　いんげん　 日本酒　醤油　中華だし 小麦

人参 片栗粉 生姜

ご飯 米 青梗菜のスープ 鶏肉　わかめ 米油 青梗菜　人参　えのき茸 中華だし　醤油　塩　胡椒 小麦

牛乳 牛乳 乳 25.1
鶏肉とアスパラガスのみそ炒め 鶏肉　みそ 片栗粉　菜種油　砂糖　米油 筍　人参　アスパラガス　玉ねぎ 日本酒　醤油　中華だし 小麦 15.3%
肉ともやしのスープ 豚肉 米油 人参　もやし　キャベツ 中華だし　塩　胡椒　醤油 小麦

ご飯 米

牛乳 牛乳 乳

厚揚げと豚肉のみそ炒め 厚揚げ　豚肉　みそ 砂糖　片栗粉　米油 ねぎ　人参　キャベツ　ピーマン 醤油　中華だし　日本酒 小麦

生姜　干し椎茸

春雨スープ 豚肉 春雨　米油 青梗菜　もやし　人参　ねぎ 中華だし　塩　胡椒　醤油 小麦

狭山茶蒸しパン 脱脂粉乳 蒸しパンミックス粉　チョコレート　砂糖 狭山茶 小麦　　　乳

鶏南蛮うどん 地粉うどん 地粉うどん 小麦

うどん（汁） 鶏肉　わかめ　油揚げ 砂糖　片栗粉　米油 人参　小松菜　ねぎ　干し椎茸 だし（かつお　さば　いわし） 小麦

醤油　みりん　

牛乳 牛乳 乳

青のりポテトビーンズ 大豆　煮干し　青のり じゃが芋　片栗粉　菜種油 塩

トマト トマト

キムチチャーハン 豚肉 米　砂糖　ごま油　ごま 人参　ねぎ　白菜キムチ　生姜 醤油　日本酒　中華だし 小麦

にんにく

牛乳 牛乳 乳

揚げしゅうまい しゅうまい 菜種油 小麦

中華スープ 豚肉 米油 人参　もやし　小松菜　キャベツ 塩　胡椒　醤油　中華だし 小麦

五目ご飯 鶏肉　油揚げ 米　米油　砂糖 人参　干し椎茸　こんにゃく 日本酒　醤油　塩 小麦

牛乳 牛乳 乳

メンチカツ メンチカツ 菜種油

どさんこ汁 豚肉　みそ じゃが芋　米油 人参　玉ねぎ　もやし　とうもろこし 中華だし

にんにく　生姜

豆腐の ご飯 米

　　そぼろ丼 丼（具） 豆腐　豚肉 砂糖　片栗粉　米油 枝豆　人参　生姜 だし（かつお　さば　いわし） 小麦

日本酒　醤油　みりん

牛乳 牛乳 乳

キャベツのみそ汁 油揚げ　みそ じゃが芋 キャベツ　玉ねぎ だし（かつお　さば　いわし）

ご飯 米

牛乳 牛乳 乳

さわらの西京焼き さわら西京漬け 小麦

五目煮豆 大豆　鶏肉　昆布　 砂糖　米油 人参　こんにゃく　干し椎茸 日本酒　みりん　醤油 小麦

凍り豆腐のみそ汁 高野豆腐　みそ じゃが芋 キャベツ　玉ねぎ だし（かつお　さば　いわし）

ガーリックピラフ 豚肉 米　米油　 にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム チキンブイヨン　胡椒　醤油 小麦

人参 日本酒　スープストック

牛乳 牛乳 乳

コロッケ コロッケ　菜種油 小麦

キャベツとウインナーのスープ ウインナー 米油 玉ねぎ　キャベツ　とうもろこし スープストック　塩　胡椒

人参

ご飯 米

牛乳 牛乳 乳

揚げじゃが芋のそぼろ煮 豚肉 じゃが芋　菜種油　砂糖　米油 人参　生姜　グリンピース 醤油　日本酒　みりん 小麦

豚汁 豚肉　豆腐　みそ 米油 大根　ごぼう　人参　こんにゃく だし（かつお　さば　いわし）

ねぎ

冷凍みかん みかん

こどもパン こどもパン 小麦

牛乳 牛乳 乳

鶏肉のクリーム煮 鶏肉　牛乳　脱脂粉乳 マカロニ　小麦粉　米油 玉ねぎ　人参　マッシュルーム スープストック　塩　胡椒 小麦　　　乳

生クリーム 枝豆

野菜スープ 豚肉 じゃが芋　米油 人参　玉ねぎ　キャベツ スープストック　塩　胡椒

ガパオライス ご飯 米

ガパオ 豚肉　ひよこ豆 米油　砂糖 玉ねぎ　ピーマン　人参　生姜 唐辛子　バジル　チリパウダー 小麦

にんにく 醤油　中華だし

牛乳 牛乳 乳

フォーのスープ 鶏肉 米粉麺　米油 人参　キャベツ　もやし　にら 中華だし　塩　胡椒　醤油 小麦

○印は、箸を持ってくる日です。 都合により食材や献立を変更することがありますので、ご了承ください。 　 　　　　　献立担当　北本市学校栄養士会
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主に体の調子を整える食品 調　味　料　他

使用する食品名
日

（曜） 献　　立
主に体をつくる食品

　　主にエネルギーの
　　　　　　　もとになる食品
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29.5
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　アレルギー表示義務9品目(えび・かに・小麦・そば・卵・乳・落花生・くるみ・カシューナッツ)について記載してありますが、同一ラインで製造している商品についてのアレルギー表示は記載してあり
ません。また、献立表に記載されていない微量の食材もありますので、献立表は、あくまでも参考資料としてご覧ください。ご不明な点は各学校にお問い合わせください。

　たんぱく質　摂取エネルギーの13～20%
　エネルギー　　　　　　　650kcal学 校 給 食

摂 取 基 準

５　月　の　平　均　摂　取　量 656

（給食実施回数　18回）

北 本 市 教 育 委 員 会
北 本 市 立 北 小 学 校

エネルギー
（Kcal)

たんぱく質
（ｇ）

アレルギー表示義務9品目

令和８年 ５月分献立表

こどもの日

献立

今月の北本産野菜の使用予定 「トマト キャベツ」

給食で旅する日本 ～福島県～
今月は、福島県の特産品を紹介します。その中でも福島市で伝統的に作られている「凍豆腐」と北本市の姉妹都市である

会津坂下町の特産品「馬肉」を紹介します。

馬肉

阿武隈川が流れ、阿武隈高地の山々に囲まれている福島は、冬は寒く、強い風が吹く地域です。そ

の気候が「凍豆腐」を作るのに適していたため、食文化に根づいていったと言われています。特に福

島市の南部で親しまれています。

凍豆腐

特徴

スポンジ状になっているため、だしや調味料の含みがよく、歯ごた

えがあるのが特徴です。豆腐を凍らせてから戻し、寒風に2週間ほ

どさらして水分を抜いて作ります。

凍豆腐は煮物や和え物、汁物、雑煮など様々な料理に活用されて

います。そのうちの一つに福島県で生産される「信夫菜（しのぶ

な）」と共に炒めて、卵でとじた「凍豆腐の卵とじ」という料理があり

ます。

栄養

たんぱく質や鉄、カルシウムが豊富です。特にたんぱく質は

一部に「レジスタントプロテイン」を含んでおり、食物繊維に

似た働きをします。これにより、血中コレステロールの低下や

食後中性脂肪の低下に効果があります。

特徴

牛や豚よりも体温が高いため、食中毒の原因となる細菌が繁殖

しにくく、衛生管理をしっかり行えば生食が可能です。

「ばんげの馬刺し」は、脂身のない赤身の肉に、各店秘伝の「辛

みそにんにくだれ」を醤油に溶いて食べるのが特徴です。各店それ

ぞれ味が違うので、味の違いを楽しむことができます。馬刺しの他に

も、しゃぶしゃぶやステーキ、肉寿司などの馬肉料理があります。

栄養

低脂肪、低カロリーで高たんぱく食品です。亜鉛や鉄などの

ミネラルも豊富に含んでいます。

＜参考＞

会津坂下町 HP、農林水産省 HP

旭松食品 HP、JAグループ HP

しみどうふ
あ ぶく ま がわ

ばにく

会津坂下町は、旧宿場町として栄え、多くの馬が荷役や農耕馬として人々の生活に密接に関わって

いました。また、馬のせり場があったため、馬肉が食べられるようになったと言われています。

あいづばんげまち ばにく

しみどうふ

家庭数

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://cdn.amanaimages.com/preview640/11002071576.jpg&imgrefurl=https://amanaimages.com/info/infoRF.aspx?SearchKey%3D11002071576%26GroupCD%3D1445612971%26no%3D12%26brandrm%3DTrue%26brandrf%3DTrue&docid=TNMoi174shuJuM&tbnid=MfiB_RhmWoDz4M:&vet=10ahUKEwj-442_5N7YAhVKwbwKHSsyBpwQMwgtKAcwBw..i&w=640&h=427&bih=635&biw=1324&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%81%95%E3%81%95%E3%81%8C%E3%81%8D&ved=0ahUKEwj-442_5N7YAhVKwbwKHSsyBpwQMwgtKAcwBw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://cdn.amanaimages.com/preview640/11002071576.jpg&imgrefurl=https://amanaimages.com/info/infoRF.aspx?SearchKey%3D11002071576%26GroupCD%3D1445612971%26no%3D12%26brandrm%3DTrue%26brandrf%3DTrue&docid=TNMoi174shuJuM&tbnid=MfiB_RhmWoDz4M:&vet=10ahUKEwj-442_5N7YAhVKwbwKHSsyBpwQMwgtKAcwBw..i&w=640&h=427&bih=635&biw=1324&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%81%95%E3%81%95%E3%81%8C%E3%81%8D&ved=0ahUKEwj-442_5N7YAhVKwbwKHSsyBpwQMwgtKAcwBw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://japaclip.com/files/chopsticks.png&imgrefurl=https://japaclip.com/chopsticks/&tbnid=E_LMLelGeEJP2M&vet=12ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ..i&docid=Rw3eF7bIG5Q1RM&w=400&h=333&q=%E7%AE%B8%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E7%84%A1%E6%96%99&safe=active&ved=2ahUKEwiBqq2ey-noAhXhxYsBHVWNBv8QMygAegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://cdn.amanaimages.com/preview640/11002071576.jpg&imgrefurl=https://amanaimages.com/info/infoRF.aspx?SearchKey%3D11002071576%26GroupCD%3D1445612971%26no%3D12%26brandrm%3DTrue%26brandrf%3DTrue&docid=TNMoi174shuJuM&tbnid=MfiB_RhmWoDz4M:&vet=10ahUKEwj-442_5N7YAhVKwbwKHSsyBpwQMwgtKAcwBw..i&w=640&h=427&bih=635&biw=1324&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%81%95%E3%81%95%E3%81%8C%E3%81%8D&ved=0ahUKEwj-442_5N7YAhVKwbwKHSsyBpwQMwgtKAcwBw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://cdn.amanaimages.com/preview640/11002071576.jpg&imgrefurl=https://amanaimages.com/info/infoRF.aspx?SearchKey%3D11002071576%26GroupCD%3D1445612971%26no%3D12%26brandrm%3DTrue%26brandrf%3DTrue&docid=TNMoi174shuJuM&tbnid=MfiB_RhmWoDz4M:&vet=10ahUKEwj-442_5N7YAhVKwbwKHSsyBpwQMwgtKAcwBw..i&w=640&h=427&bih=635&biw=1324&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%81%95%E3%81%95%E3%81%8C%E3%81%8D&ved=0ahUKEwj-442_5N7YAhVKwbwKHSsyBpwQMwgtKAcwBw&iact=mrc&uact=8

