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 　　　今月
こんげつ

のもくひょう：骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにしよう。 せいけつな食事
しょくじ

の場
ば

をつくろう。

ごはん 634 kcal

こおりどうふのたまごとじ 26.0 ｇ

じゃがいもごまサラダ 22.0 ｇ

だいこんのみそしる 2.2 ｇ

しょくパン 613 kcal

あじフライ 31.9 ｇ

キャベツのレモンドレッシン
グあえ

19.7 ｇ

ＡＢＣスープ 2.8 ｇ

ごはん 608 kcal

ぶたにくのスタミナやき 25.9 ｇ

ツナとコーンのサラダ 20.6 ｇ

はくさいのそぼろじる 1.8 ｇ

ごはん 626 kcal

じゃがいものたこやきふう 22.0 ｇ

しゃぶしゃぶサラダ 20.1 ｇ

こおりどうふのみそしる 2.0 ｇ

ごはん 651 kcal

プルコギ 26.5 ｇ

キャベツのサワーづけ 20.8 ｇ

トックスープ 1.9 ｇ

ごはん 598 kcal

ちぐさたまごやき 25.0 ｇ

ひじきとチーズのてっこつ
サラダ

20.8 ｇ

じゃがいものみそしる 2.1 ｇ

くろパン 654 kcal

アスパラこめこグラタン 29.5 ｇ

キャベツのスープに 18.1 ｇ

メロン 2.3 ｇ

ごはん 622 kcal

こおりどうふとちくわの
ごまがらめ

24.8 ｇ

キャベツのうめあじサラダ 19.4 ｇ

とんじる 2.0 ｇ

ごはん 677 kcal

さばのみそに 27.4 ｇ

のりいっぱいサラダ 26.9 ｇ

むらくもじる 2.2 ｇ

ごはん 679 kcal

とりのからあげ 24.7 ｇ

ポテトサラダ 25.9 ｇ

なめこじる 1.5 ｇ

脂質

食塩相当量

ｴﾈﾙｷﾞｰ

あか　の　なかま

からだ　を　つくる ちから　や　ねつになる

あぶらあげ,みそ
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こめ

とりにく,こおりどうふ,たまご たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,にら あぶら,さとう

きゅうり,にんじん じゃがいも,ごま,マヨネーズ

だいこん,にんじん,たまねぎ,
チンゲンサイ

パン

あじ こむぎこ,パンこ,あぶら

キャベツ,きゅうり,にんじん,レモンじ
る

さとう,あぶら

とりにく
たまねぎ,にんじん,はくさい,
ほうれんそう

ABCマカロニ

こめ

ぶたにく たまねぎ,もやし,にら あぶら,さとう,かたくりこ,ごま

ツナフレーク キャベツ,きゅうり,コーン,レモンじる あぶら

とりにく
にんじん,はくさい,えのきたけ,
ほうれんそう,ねぎ

あぶら,はるさめ,かたくりこ

こめ

かつおぶし,あおのり
じゃがいも,かたくりこ,あぶら,マヨ
ネーズ

ぶたにく にんじん,キャベツ,みずな,たまねぎ ごま,あぶら,さとう

こおりどうふ,みそ
たまねぎ,にんじん,もやし,
えのきたけ,ほうれんそう

こめ

ぶたにく たまねぎ,にんじん,にら あぶら,あぶら,さとう,ごま

キャベツ,きゅうり,だいこん,にんじん さとう

ぶたにく,みそ
にんじん,たまねぎ,キムチづけ,
はくさい,ねぎ,ほうれんそう

あぶら,トック

こめ

たまご,ツナ ねぎ,さやいんげん,ほししいたけ さとう,かたくりこ

ハム,チーズ キャベツ,きゅうり さとう,あぶら

あぶらあげ,みそ たまねぎ,にんじん,ほうれんそう じゃがいも

コッペパン,くろざとう

とりにく,ぎゅうにゅう,チーズ たまねぎ,エリンギ,アスパラガス あぶら

ぶたにく
たまねぎ,にんじん,キャベツ,
レモンじる

じゃがいも,マカロニ,さとう

アンデスメロン

こめ

ちくわ,こおりどうふ,みそ
じゃがいも,かたくりこ,あぶら,さとう,
ごま

キャベツ,きゅうり,　うめづけ ,
たまねぎ

あぶら

ぶたにく,とうふ,みそ
ごぼう,にんじん,だいこん,たまねぎ,
ねぎ

あぶら,こんにゃく

こめ

さば,みそ さとう

のり
キャベツ,にんじん,きゅうり,
ブロッコリー

はるさめ,さとう,あぶら,ごま

とうふ,たまご,わかめ
たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,
ほうれんそう

かたくりこ

こめ

とりにく かたくりこ,あぶら

にんじん,たまねぎ,きゅうり,コーン,
キャベツ

じゃがいも,マヨネーズ,さとう

とうふ,みそ
たまねぎ,にんじん,なめこ,
ほうれんそう,ねぎ

梅雨の季節を迎えます。この時期は気温と湿度が上がり食欲がダウンしやすくなります。こまめな水分補給とバランスの良い食事、十分な睡眠で体力を維

持しましょう。また、食育月間です。食べ物のこと、体と食事のこと、マナーのことなど子どもさんといっしょにできることから取り組めると良いですね。学校では

６月２３日～２７日は「給食・歯の健康週間」で、給食や歯の健康についての取り組みをします。給食では、カルシウムを多く含む食品やそしゃくに配慮したメ

ニューを取り入れました。お家でも一生使う歯を大切にする食生活を心がけていきましょう。

梅づけを使った入梅こんだてです。

たけしのアスパラを使います。



No． ２

ごはん 668 kcal

レバーのみそがらめ 27.4 ｇ

ちゅうかサラダ 19.3 ｇ

ちゅうかふう コーンとたまご
のスープ

2.0 ｇ

コッペパン 620 kcal

てづくりハンバーグ 30.1 ｇ

フレンチサラダ 24.5 ｇ

コンソメスープ 2.9 ｇ

ごはん 574 kcal

さかなのカレーソース 24.7 ｇ

おかかあえ 16.0 ｇ

わかめのみそしる 2.0 ｇ

ごはん 632 kcal

あつあげのにくみそあんかけ 27.0 ｇ

ひじきのマリネ 23.1 ｇ

はくさいスープ 1.9 ｇ

ごはん 634 kcal

チリコンカン 28.0 ｇ

チキンサラダ 21.0 ｇ

にらたまじる 1.7 ｇ

ごはん 656 kcal

ささみとポテトのレモンあげ 27.1 ｇ

きりぼしだいこんのサラダ 21.0 ｇ

もやしとあつあげのみそしる 2.0 ｇ

きなこトースト 642 kcal

あおだいずのサラダ 24.2 ｇ

コーンポタージュ 25.8 ｇ

みしょうかん 2.3 ｇ

ごはん 561 kcal

ごもくまめ 26.3 ｇ

バンバンジーサラダ 14.3 ｇ

わかめととうふのスープ 1.9 ｇ

ごはん 615 kcal

きびなごのなんばんづけ 26.0 ｇ

ブロッコリーとポテトの
サラダ

20.4 ｇ

レタスとたまごのスープ 1.8 ｇ

まめまめカレー 729 kcal

ツナサラダ 25.5 ｇ

ミルクゼリーブルーベリー
ジャム

24.2 ｇ

2.1 ｇ

ごはん 613 kcal

あじのチーズやき 29.6 ｇ

ひじきのいために 19.4 ｇ

キャベツのみそしる 2.3 ｇ

エネルギー634ｋcal たんぱく質　26.6ｇ 脂肪　21.1ｇ 食塩相当量2.1ｇ

650kcal 21.1～32.5ｇ 14.4～21.6ｇ 2ｇ未満

みどり　の　なかま きいろ　の　なかまあか　の　なかま
こんだて

おもな　ざいりょう ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

からだ　を　つくる からだのちょうしを　よくする ちから　や　ねつになる
脂質

食塩相当量

摂取栄養量平均（３．４年生）
今月の地元の食材
こめ、だいず、たまねぎ、アスパラガス、きゅう
り，ブロッコリー,にら，ねぎ,えのきだけ
☆都合により献立を変更することがあります基準値（3.4年生）
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こめ

レバー,みそ
かたくりこ,こむぎこ,じゃがいも,あぶ
ら,さとう,ごま

とりにく キャベツ,きゅうり,にんじん,もやし さとう,あぶら

ほたて,たまご
たまねぎ,にんじん,コーン,コーンペー
スト,ほうれんそう

かたくりこ,あぶら

パン

ぶたにく,とうふ たまねぎ あぶら,パンこ,さとう

キャベツ,きゅうり,にんじん あぶら,さとう

とりにく
たまねぎ,にんじん,コーン,
ほうれんそう

じゃがいも

こめ

メルルーサ たまねぎ,ピーマン かたくりこ,あぶら,あぶら

かつおぶし
キャベツ,にんじん,ほうれんそう,
えのきたけ

あぶらあげ,みそ,わかめ たまねぎ,にんじん,ねぎ じゃがいも

こめ

あつあげ,ぶたにく,みそ ねぎ あぶら,ごま,さとう,かたくりこ

ひじき,チーズ にんじん,キャベツ,きゅうり あぶら,さとう

ぶたにく,とうふ
にんじん,たまねぎ,はくさい,
チンゲンサイ

じゃがいも

こめ

だいず,ぶたにく
たまねぎ,にんじん,エリンギ,
ピーマン,トマト

あぶら,じゃがいも,こめこ

とりにく キャベツ,コーン,きゅうり,にんじん さとう,マヨネーズ

たまご
たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,
にら

かたくりこ

こめ

とりにく レモンじる かたくりこ,じゃがいも,あぶら,さとう

のり
きりぼし氏だいこん,きゅうり,
キャベツ,にんじん

さとう,マヨネーズ

あつあ,みそ
もやし,たまねぎ,にんじん,
ほうれんそう

きなこ
あつぎり しょくパン,マーガリン,さと
う

だいず キャベツ,きゅうり,にんじん あぶら,さとう

とりにく,ぎゅうにゅう
たまねぎ,にんじん,コーン,クリーム
コーン

あぶら,こめこ

みしょうかん

こめ

だいず,とりにく ごぼう,にんじん こんにゃく,じゃがいも,あぶら,さとう

とりにく キャベツ,きゅうり,にんじん,みずな さとう,ラーゆ,ごま

とうふ,わかめ
たまねぎ,にんじん,えのきたけ,
ねぎ,ほうれんそう

こめ

きびなご ねぎ かたくりこ,あぶら,さとう

ブロッコリー,にんじん,キャベツ,
レモンじる

じゃがいも,マヨネーズ

たまご たまねぎ,にんじん,レタス かたくりこ,あぶら

ひよこまめ,だいず,ぶたにく たまねぎ,にんじん
こめ,あぶら,じゃがいも,バター,こむぎ
こ

わかめ,ツナ キャベツ,きゅうり,レモンじる あぶら

ブルーベリージャム、さとう

こめ

ぎゅうにゅう,アガー

わかめ,みそ
たまねぎ,にんじん,キャベツ,
えのきたけ

じゃがいも,ふ

あじ,チーズ たまねぎ,にんじん,ピーマン マヨネーズ

とりにく,ひじき,あぶらあげ にんじん,むきえだまめ あぶら,つきこんにゃく,さとう

６月から、たけしのきゅうり、玉ねぎがいただけるよう
になります。

給食、歯の健康週間 23～27日まで

きびなごは ニシンの仲間の小魚です。

きかくきゅうしょく：上田のブルーベリージャムを使い

たけしのニラを使います。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2Ffi%2Fwp-content%2Fuploads%2F2017%2F06%2F9905.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2F%3Fp%3D9905&docid=o-zEHUnPFnQ5SM&tbnid=QWN_vl9qzTitjM%3A&vet=10ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA..i&w=580&h=580&safe=strict&bih=578&biw=719&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%AD%E3%83%A3%E3%83%99%E3%83%84&ved=0ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8

