
令和５年度
真田中学校

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

肉魚卵豆腐
牛乳小魚海

藻
緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀類芋類砂糖 油脂類

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 712 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

30 ｇ

千草卵焼き
凍り豆腐、
卵

ひじき にんじん,ほう
れんそう

干し椎茸,たけのこ,ねぎ 三温糖
22.0 ｇ

大豆のサラダ
大豆 キャベツ,きゅうり 油

2.5 ｇ

わかめのみそ汁
油揚げ,みそ わかめ にんじん だいこん,たまねぎ,ねぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 752 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

31 ｇ

虹鱒の唐揚げ
にじます でんぷん,三温

糖
米油

23.1 ｇ

五色和え
わかめ にんじん,こま

つな
きゅうり,もやし 上白糖 ごま

2.3 ｇ

真田汁
絹生揚げ,み
そ

にんじん,ほう
れんそう

だいこん,しめじ,えのき
たけ,ねぎ

じゃがいも

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 704 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

34 ｇ

アジの竜田揚げ
あじ でんぷん 米油

17.7 ｇ

梅ドレサラダ
ブロッコリー キャベツ,きゅうり,きざ

み梅漬
上白糖 油

2.8 ｇ

青菜ときのこの卵スープ
鶏むね肉、
卵

にんじん,こま
つな

はくさい,しめじ でんぷん

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 798 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

34 ｇ

豆腐ハンバーグ（おろし付き）
豚ひき肉,豆
腐

たまねぎ,だいこん 小麦粉,パン粉,
三温糖,でんぷ
ん

米油
25.2 ｇ

大豆ときゅうりのコロコロサラダ
大豆 にんじん きゅうり,キャベツ,レモ

ン果汁
上白糖 オリーブ油

2.7 ｇ

じゃがいものみそ汁
油揚げ,みそ わかめ にんじん たまねぎ,ねぎ じゃがいも

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 678 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

28 ｇ

赤パプリカと豚肉の炒め物
豚モモ肉 ピーマン,赤パ

プリカ
たけのこ,しょうが,にん
にく

でんぷん,三温
糖

油,ごま油
17.5 ｇ

中華サラダ
にんじん キャベツ,きゅうり はるさめ,上白

糖
油,ごま油.
ごま 2.5 ｇ

わかめスープ
わかめ にんじん しょうが,ねぎ,たまねぎ,

えのきたけ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 784 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

30 ｇ

さけのムニエル
さけ 小麦粉 油,バター

27.1 ｇ

マカロニサラダ
にんじん キャベツ,コーン じゃがいも,マ

カロニ,上白糖
マヨドレ

2.9 ｇ

白菜とベーコンのスープ
ベーコン にんじん しょうが,たまねぎ,はく

さい,たけのこ,ねぎ
はるさめ 油

発芽玄米入りゆかりご飯
ゆかり 精白米,発芽玄

米 747 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

31 ｇ

鶏肉の塩こうじ炒め
鶏モモ肉、
塩麹

たまねぎ,ねぎ 油
25.7 ｇ

パリパリポテトサラダ
ハム キャベツ,きゅうり,レタ

ス,レモン果汁
じゃがいも 米油

3.1 ｇ

玉ねぎのみそ汁
豆腐.みそ わかめ にんじん,こま

つな
たまねぎ,えのきたけ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 733 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

26 ｇ

ちくわのかば焼き
ちくわ しょうが でんぷん,三温

糖
米油

20.4 ｇ

こぎつねサラダ
油揚げ,花か
つお

こまつな キャベツ,もやし 上白糖 油.ごま
3.3 ｇ

みそけんちん汁
豆腐.みそ にんじん だいこん,えのきたけ,ね

ぎ
じゃがいも ごま油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 780 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

34 ｇ

白身魚の甘酢あんかけ
ホキ にんじん,ピー

マン
にんにく,しょうが,たま
ねぎ

でんぷん,上白
糖

米油.油
23.0 ｇ

キャベツポテトサラダ
ツナ にんじん キャベツ,コーン,たまね

ぎ
じゃがいも,マ
カロニ,上白糖

マヨドレ
2.9 ｇ

きのこの沢煮椀
豚モモ肉 こまつな えのきたけ,しめじ,干し

椎茸,なめこ,ねぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 664 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

26 ｇ

麻婆豆腐
豚ひき肉,み
そ.豆腐

にんじん,にら にんにく,しょうが,たま
ねぎ,干し椎茸,ねぎ

三温糖,でんぷ
ん

油,ごま油
17.6 ｇ

もやしのナムル
にんじん もやし,きゅうり 上白糖 ごま,ごま油

2.6 ｇ

春雨スープ
こまつな しょうが,ねぎ,たまねぎ,

はくさい
はるさめ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米 712 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

33.4 ｇ

さばのごまだれ焼き
さば 三温糖,でんぷ

ん
ごま

20.5 ｇ

磯浸し
のり ほうれんそう キャベツ,もやし 上白糖

2.9 ｇ

凍り豆腐とわかめの味噌汁
油揚げ,凍り
豆腐,味噌

わかめ にんじん たまねぎ,えのきたけ,ね
ぎ

献立は都合により変更します。

今月から図
書委員会と
のコラボ
レーション
メニューを
出します。
図書委員が
本に登場す
るメニュー
から選んで
きてくれた
ものを給食
に出しま
す。第1回
目に選んだ
本は、「こ
はなへよう
こそ！しあ
わせ運ぶお
弁当屋さん
（落合由
佳）」よ
り、「赤パ
プリカと豚
肉の炒め
物」を作り
ます。楽し
みにしてい
てくださ
い。

　　　６月（後半）献立表

日
牛
乳

予定献立

主な食材 熱量
今月の

メッセージ
☆

主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質

脂質

食塩相当量

15
木

〇

16
金

〇

19
月

〇

20
火

〇

21
水

〇

22
木

〇

骨を丈夫に
するために
はカルシウ
ムが欠かせ
ません。カ
ルシウムは
牛乳
40％、小
魚で30％
ほどしか吸
収されませ
ん。吸収率
をアップさ
せるために
は、日光に
あたる、魚
やきのこに
多く含まれ
るビタミン
Dと一緒に
摂ることが
効果的で
す。

高温多湿に
なり、食中
毒が増える
時期となり
ました。食
中毒予防の
基本のひと
つは「手洗
い」です。
細菌などを
体の中に入
れないため
にも、食事
前に石けん
で必ず手を
洗う習慣が
大切です。

30
金

〇

28
水

〇

29
木

〇

23
金

〇

27
火

〇

今月の食育目標：骨や歯を丈夫にしよう

食中毒

図書委員会
コラボ献立

①

成長期に
大切な

カルシウム図書委員会コラボ献立①


