
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
肉魚卵豆類 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

782 kcal

牛乳＆小魚＆ソフール(プレーン)
牛乳,小魚,ヨーグ
ルト(プレーン) 35 ｇ

じゃが豚キムチ
豚もも肉 たまねぎ,もやし,たけのこ,キ

ムチ
じゃがいも,しらた
き,三温糖,でんぷん

油
18 ｇ

中華サラダ
にんじん キャベツ,きゅうり はるさめ,砂糖 油,ごま油,白ご

ま 2.8 ｇ

ワンタンスープ
豚ひき肉,なると しょうが,ねぎ,はくさい 油,ごま油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

751 kcal

牛乳＆小魚＆甘夏
牛乳,小魚 甘夏みかん

39 ｇ

あじの竜田揚げ
あじ でんぷん 米油

21 ｇ

かみかみサラダ
さきいか にんじん キャベツ,きゅうり,コーン 油,白ごま

2.9 ｇ

吉野汁
鶏ささみ肉 にんじん,こま

つな
しょうが,はくさい,えのきた
け

でんぷん,しらたき

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

786 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

37 ｇ

松風焼き
鶏ひき肉,木綿豆
腐,みそ

たまねぎ パン粉,三温糖 白ごま
24 ｇ

磯浸し
焼きのり ほうれんそう キャベツ,もやし 砂糖

2.9 ｇ

ふわふわたまごスープ
糸かまぼこ,卵 にんじん,こま

つな
たまねぎ,えのきたけ,干し椎
茸

でんぷん

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

757 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

38 ｇ

鮭の香草焼き
さけ 青しそ にんにく オリーブ油

24 ｇ

白和え
油揚げ,木綿豆腐,
みそ

ほうれんそう,
にんじん

キャベツ つきこん,三温糖 白ごま
2.7 ｇ

じゃがいもと油揚げのみそ汁
油揚げ,みそ こまつな たまねぎ,だいこん,えのきた

け
じゃがいも

三色そぼろ丼
鶏ひき肉,卵 たまねぎ,えだまめ 精白米,発芽玄米,三

温糖,砂糖
油

807 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

40 ｇ

勝ち星コーンサラダ
チーズ にんじん コーン,キャベツ,きゅうり

25 ｇ

きのこの沢煮椀
豚もも肉 こまつな えのきたけ,しめじ,なめこ,ね

ぎ 2.6 ｇ

甘夏
甘夏みかん

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

炒りどり
鶏もも肉 にんじん,さや

えんどう
ごぼう,たけのこ,干し椎茸,れ
んこん

こんにゃく,三温糖 油
22 ｇ

糸寒天とツナのサラダ
ツナ 糸寒天 にんじん キャベツ,きゅうり,コーン,レ

モン果汁
砂糖

2.8 ｇ

そぼろ汁
鶏ひき肉 しょうが,たまねぎ,だいこん,

えのきたけ,ねぎ
じゃがいも,こん
にゃく,でんぷん

油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

750 kcal

牛乳＆小魚＆甘夏
牛乳,小魚 甘夏みかん

33 ｇ

五目厚焼きたまご
鶏ひき肉,絞り豆
腐,卵

ひじき(乾) ねぎ,えだまめ 砂糖,でんぷん 油
23 ｇ

和風サラダ
焼きのり にんじん キャベツ,だいこん,きゅうり 砂糖 油

2.5 ｇ

新じゃがいもと新玉ねぎのみそ汁
油揚げ,みそ たまねぎ,キャベツ,えのきた

け
じゃがいも

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

779 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

33 ｇ

豆腐ハンバーグ（おろし）
豚ひき肉,木綿豆
腐

たまねぎ,だいこん でんぷん,パン粉,三
温糖

油
25 ｇ

ツナサラダ
ツナ カットわかめ にんじん キャベツ,きゅうり,レモン果

汁 2.6 ｇ

きのこけんちん汁
木綿豆腐 にんじん,こま

つな
ごぼう,だいこん,えのきたけ,
しめじ

こんにゃく 油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

778 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

35 ｇ

白身魚のレモンしょうゆがけ
ホキ 青しそ レモン果汁 でんぷん,三温糖 米油

24 ｇ

キャベツとハムのサラダ
ハム にんじん キャベツ,きゅうり,コーン マヨドレ

2.9 ｇ

豚汁
豚もも肉,木綿豆
腐,みそ

にんじん ごぼう,だいこん,ねぎ こんにゃく,じゃが
いも

油

コッペパン
コッぺパン

753 kcal

牛乳
牛乳

37 ｇ

タンドリーチキン
鶏もも肉 ヨーグルト レモン果汁 砂糖

23 ｇ

大根サラダ
にんじん だいこん,キャベツ,きゅうり 油

3.9 ｇ

豆と野菜のABCスープ
ウインナー,白い
んげんまめ(乾）

にんじん,こま
つな

にんにく,たまねぎ,セロリ じゃがいも,ABCマ
カロニ

オリーブ油

献立は都合により変更します。

6月4日
から10
日までは
「歯と口
の健康週
間」で
す。むし
歯予防に
歯みがき
をきちん
とするこ
とはもち
ろんです
が、食べ
物をよく
かんで食
べること
も大切で
す。ま
た、丈夫
な歯のた
めにも、
かみごた
えのある
食べ物を
食べるよ
うにしま
しょう。

今月から
いよいよ
大会が始
まりま
す。大会
応援献立
は栄養バ
ランスは
もちろ
ん、少し
でも消化
に負担が
かからな
いような
メニュー
を考えて
みまし
た。給食
室一同応
援の気持
ちを込め
て作りま
す！
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令和６年度
真田中学校

今月の
メッセージ

☆
予定献立

主な食材 エネルギー
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

６月は食
育月間で
す。私た
ちの体は
食べたも
ので作ら
れます。
好き嫌い
せず、主
食・主
菜・副
菜・汁物
が揃った
バランス
のよい食
事を心が
けましょ
う。ま
た、毎日
同じもの
を食べる
よりもさ
まざまな
食品をま
んべんな
くとりい
れること
でよりバ
ランスが
整いやす
くなりま
す。いろ
いろな食
品を食べ
て元気で
健康な体
を作りま
しょう。

4
火

〇

〇

5
水

〇

12
水

〇

13
木

〇

14
金

６月(前半)献立表

6月は
食育月間

今月の食育目標：骨や歯を丈夫にしよう

中体連応援献立
歯と口の
健康週間

中体連
応援献立

歯と口の健康週間


